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Povzetek: Z razvojem civilizacije je gibanje postalo manj pomemben in pogosto 
zanemarjen dejavnik človekovega vsakdanjika. Telesni napor, potreben za delo in 
preživljanje prostega časa, transport in komunikacijo ter številna druga vsakodnevna 
opravila so pogosto zmanjšana na minimum. Gibalna aktivnost populacije se vse bolj 
zmanjšuje, hkrati pa se delež aktivnega prebivalstva, ki svoje delo opravljajo sede, 
še nikoli ni bil tako velik. Hitre spremembe v zahodnem svetu so povzročile 
spremembe tudi v odnosu do preživljanja časa v naravi. Ljudje iz urbanih naselij v 
povprečju 90 % svojega časa preživijo med štirimi stenami in veliko redkeje 
zahajajo v naravo kot prejšnje generacije. Večinoma izkušajo naravo skozi medije, 
kot sta računalnik in televizija. Hitrost je postala stalnica našega časa in skupaj z 
razvojem tehnologije se stopnjuje tudi tempo našega življenja. Kar 75 % evropske 
populacije živi v urbanem okolju in ljudje čutijo vse več pritiska in stresa, od 
katerega želijo največkrat pobegniti v naravo. Posledica opisanega življenjskega 
sloga so stres, depresija, čezmerna debelost, srčno-žilne bolezni in ostale kronične 
nenalezljive bolezni sodobnega časa. Cilj dela je predstaviti norveško filozofijo 
Friluftslive, ki temelji na sožitju človeka in narave kot metodo, s katero lahko 
poskrbimo za psihofizično zdravje in možnosti njene aplikacije v slovenski prostor. 
Njeni osnovni principi vsebujejo gibalno, duševno in socialno komponento in 
predstavlja odlično preventivo pred glavnimi vzroki sodobnih bolezni - gibalno 
neaktivnostjo in stresom. Skozi delo se naslanjamo na številne raziskave, ki 
opisujejo pozitivne učinke, ki jih ima narava na človeško psihofizično zdravje, 
predvsem pri spoprijemanju s stresom in depresijo. S svojim diplomskim delom 
želim ljudi spodbuditi k vsakdanjemu stiku z naravo in gibanju v njej. 
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Abstract: With developement of human civilization movement has become less 
important in everyday life. For our daily tasks, work, travel, communication and 
free time we barely need to strain ourself. Activities for which we need to move are 
decreasing while procentage of sedentary population has never been so high. Fast 
changes in modern world have also changed our attitude to nature and outdoor 
activities. Urbanized population spends 90% of their time indoors, compared to 
previous generations they rarely visit nature or go outside. Instead they experience 
world through television and computer screens. Speed has become a part of our 
lives thus always rushing, always stressed. Research shows that 75% of European 
population lives in urbanized areas where they are constantly over stressed. And to 
relieve that stress they most often turn to nature. In this kind of lifestyle diseases 
like obesity, cardio-vascular diseases and depression are on the rise. Goal of this 
work is to present nature and norwegian philosophy Friluftslive, which is based on 
coexsistence of nature and human, as an effective method with which we can 
restore our physical and mental health. Friluftslive involves physical, mental and 
social components, all of which are weakened in our modern world and is thus a 
suitable answer to prevent modern health problems. Throughout the work I am 
leaning on studies that proved movement in nature and being in contack with it, 
decreases stress, depression, low self esteem and much more. I wish to encourage 
people to involve nature in their everyday lives because it will lead to longterm 
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Z razvojem civilizacije je gibanje postalo manj pomemben dejavnik človekovega 
vsakdanjika. Pri delu in prostem času, transportu in komunikaciji ter številnih drugih 
vsakodnevnih opravilih skorajda ne potrebujemo nobenega fizičnega napora več. Napredek 
v modernih tehnologijah, predvsem pa razvoj informacijske tehnologije, so življenje znatno 
olajšali za breme gibanja. Delo in celo igra sta uspešna tudi brez vsakršnega fizičnega 
napora. Omenjeni razvojni dosežki so sicer prispevali k navidezno večji kakovosti življenja, 
hkrati pa so postali nadloga za splošno zdravje sodobne družbe. Današnji način življenja 
postaja vse bolj "sedeč". Informacijska podpora, ki človeka v zadnjih letih spremlja tako 
rekoč na vsakem koraku, nam je pri večini opravil in dejavnosti sicer olajšala življenje. 
Hkrati nas odtujuje od različnih socialnih dejavnosti, predvsem pa od telesne aktivnosti. 
Pomanjkanje zadostne količine telesne aktivnosti vodi v kronične nenalezljive bolezni, ki so 
danes med najbolj pogostimi vzroki umrljivosti (Pišot, 2010). Čezmerna debelost 
predstavlja veliko breme za zdravstvo. Debelost se širi zelo hitro in nekontrolirano; že 
dejstvo, da je skoraj polovica odraslih oseb v Evropi predebelih, je skrb vzbujajoča 
(Gonzales, Martinez, Gibney & Kearney, 1999). 
Ko govorimo o zdravem načinu življenja, pogosto omenjamo telesno aktivnost, gibalno 
aktivnost ali pa gibalno/športno aktivnost. Ti pojmi nimajo enakega pomena in se razlikujejo 
po namenu in obliki aktivnosti. Svetovna zdravstvena organizacija telesno aktivnost definira 
kot kakršno koli telesno gibanje, ki ga ustvarijo skeletne mišice in katerega posledica je 
poraba energije nad ravnijo mirovanja (WHO, 2017a). In medtem ko ima pojem gibalna 
aktivnost enak pomen kot telesna aktivnost, pa tega ne moremo reči za gibalno/športno 
aktivnosti. Športno aktivnost razumemo kot posebno vrsto telesne dejavnosti, ki vsebuje 
organizirano in načrtovano vadbo ter pogosto vključuje tudi obliko tekmovanja. Nogomet, 
košnja trave, delo na vrtu, odbojka, atletika, nabiranje gob so vse telesne aktivnosti, vendar 
pa le nogomet, odbojka in atletika spadajo med športne aktivnosti. V nadaljevanju naloge 
se pojem telesna aktivnost nanaša na kakršno koli gibanje telesa, pri katerem je poraba 
energije nad ravnijo mirovanja. 
Telesna aktivnost je v evoluciji človeka pomenila veliko več kot zgolj transportno gibanje in 
se je razvijala s potrebo po preživetju, komunikaciji, kreativnosti, izraznosti in identifikacije, 
vse do vsebin športa kot socializacijske in integracijske vsebine (Pišot, 2010). Žal se 
premalokrat zavemo, da naš organizem, ki se je tisočletja prilagajal na gibalno aktiven 
način življenja, današnjemu utripu ne more slediti in se prilagoditi v nekaj desetletjih. Zato 
se lahko vprašamo, ali je nova potreba torej sedeči človek, ki je sposoben hitrega 
razmišljanja in delovanja v zaprtih prostorih pred ekrani in z miško v roki. Ali se bomo 
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prilagodili takemu načinu življenja? Tudi če bi se želeli, se prav gotovo ne moremo 
prilagoditi tako hitro kot to od nas zahteva razvoj informacijskih tehnologij. Kakovost 
življenja se odraža na nas samih, na telesni in duševni ravni, na kakovosti delovanja in 
učinkovitosti našega organizma, za katerega se kaže, da mu takšno okolje ne ustreza. 
Če bi se poglobili in preverili aktivnosti povprečnega posameznika, na primer v zadnjem 
tednu, bi vsebine, ki jih uvrščamo med telesno aktivnost ali gibalno/športno aktivnost, 
verjetno zasledili bolj redko. Ključne gibalne aktivnosti, kot so tek, hoja, plavanje, 
kolesarjenje, bi verjetno bolj pogosto nadomestile vsebine, kot so vožnja, služba, domača 
opravila, osebna higiena, računalnik, televizija, telefon, pa spet služba. 
Smo generacija zelo industrializirane in informacijsko podprte družbe, kjer se zaradi 
uporabe vrhunskih tehnologij gibalna aktivnost vse bolj zmanjšuje, ponekod (v razvitejših 
državah in neosveščenih skupinah) pa dobesedno izginja (Pišot, 2010). Delež aktivnega 
prebivalstva, ki svoje delo opravljajo sede, še nikoli ni bil tako velik. Svoje pa doda tudi 
sedeče preživljanje prostega časa, predvsem pred televizijskimi sprejemniki ali 
računalniškimi ekrani. Svet medijev nas je preplavil in posedel. 
Človek je del narave, čeprav se je v zadnjih desetletjih od nje precej oddaljil. Večino 
sodobnih rešitev, zdravil, oblik in principov delovanja, ki jih uporabljamo v sodobnosti, je 
človek prevzel od narave. V preteklosti, še ne dolgo nazaj, je človek živel v sožitju z naravo. 
Vsakdanji stik z naravo je bil samoumeven, ljudje so obdelovali polja, gozdove in večinoma 
živeli na podeželju. Že v času svetovnih vojn, po njihovem koncu pa še bolj pospešeno, je 
človek razvil drugačno miselnost do narave. Z začetkom industrializacije in potrošniške 
družbe se je začela tudi urbanizacija in množično širjenje mest ter seljenje ljudi v mesta 
(Henderson idr., 2007).  
Ob začetku industrijske revolucije so se začela širiti urbana središča, spremenil pa se je tudi 
življenjski slog. Možnost stika z naravo se je v primerjavi s preteklostjo bistveno zmanjšala. 
Brymer, Cuddihy in Sharma (2010) so ugotovili, da se je med letoma 1997 in 2003 količina 
otrok, ki se igrajo zunaj, zmanjšala za 50 %. Tudi odrasli zunaj preživijo manj kot 20 minut 
svojega prostega časa dnevno, več kot polovico svojega prostega časa pa porabijo za 
avdiovizualne medije. Do podobnih ugotovitev so prišli tudi pri otrocih, ki naj bi zunaj 
preživeli le 34 minut na teden, medtem ko tedensko porabijo 12 ur samo za gledanje 
televizije. Ta trend se ni spremenil do danes in se še nadaljuje, kar je skrb vzbujajoče.  
Gozdne površine, polja in travniki so se spremenili v ceste, stolpnice in trgovske centre. V 
sedanjosti večina ljudi živi v mestnih središčih ali na obrobju le-teh. Manjšina populacije živi 
na podeželju, še manjši del pa se še ukvarja s poljedelstvom. Migracije v mesta so posledica 
iskanja zaposlitve, novih možnosti in pa tudi miselnosti, ki je prevladovala v preteklosti, da 
se v mestih živi bolje. Zaradi umika iz naravnega okolja v urbana središča je začela upadati 
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tudi telesna aktivnost prebivalstva, posledično pa je začelo pešati tudi psihično zdravje 
populacije (Žorž, 2001). 
Hitre spremembe v zahodnem svetu so povzročile spremembe tudi v odnosu do preživljanja 
časa v naravi. Naša moderna družba je potrošniško naravnana in išče le hitre rešitve, ki pa 
na dolgi rok niso učinkovite. Ljudje iz urbanih naselij v povprečju 90 % svojega časa 
preživijo med štirimi stenami in veliko redkeje zahajajo v naravo kot prejšnje generacije. 
Večinoma izkušajo naravo skozi medije, kot sta računalnik in televizija. Hitrost je postala 
stalnica našega časa, določa naše obnašanje in navade. Tehnologija se razvija in postaja 
vedno hitrejša z namenom, da bi lahko prihranili nekaj časa − posledično se tempo našega 
življenja vedno bolj stopnjuje. To mrzlično divjanje pusti ljudi nezadovoljne, zato jih vse več 
ponovno išče tisto umirjenost, ki je kraljevala včasih (Henderson idr., 2007). Žorž (2001) 
pravi, da je zahodni človek zelo obremenjen z materializmom in preveč usmerjen v 
racionalizem, v svoj razum. To mu je merilo za vse, kar se dogaja. Tesnejši stik z naravo ne 
sodi v zahodni racionalizem, temveč v preteklost, v nekaj pozabljenega. Zato smo ljudje 
večinoma tudi izgubili pristen stik in komunikacijo z naravo. 
Zdravje je že od nekdaj neločljivo povezano z naravo. Telesne zmogljivosti, kondicijo je 
človek od nekdaj razvijal z gibanjem v naravi, svojo odpornost proti različnim boleznim prav 
tako. V naravi je našel zdravilna zelišča za tegobe in bolezni. Našel je koščke narave, kjer 
klimatski, termalni ali drugi naravni dejavniki delujejo zdravilno. Spoznanje, da sprehod v 
naravi blagodejno vpliva tudi na duševno počutje, na lajšanje stisk in napetosti pri 
posamezniku. To velja še danes, le da se zahodni človek odmika od tega spoznanja. Mnogi 
tako verjamejo, da se fizično zdravje in telesna kondicija lahko krepita le v fitnes centrih, za 
duševno in telesno zdravje pa poskrbimo le s farmakološkimi sredstvi. Sodobna spoznanja o 
krepitvi telesne zmogljivosti, medicina in farmakologija so zelo koristna, le združiti moramo 
naravne danosti in človeško znanost, da omogočimo še učinkovitejšo skrb za telesno in 
duševno zdravje (Žorž, 2001). 
Zahodna medicina je v 20. stoletju močno napredovala. Lahko rečemo, da je človek skrb in 
odgovornost za svoje zdravje prepustil medicini. V zadnjih letih pa je prav medicina začela 
opozarjati na negativne posledice tega pojava. Žorž (2001), Pišot (2010) ter Barton in 
Pretty (2010) navajajo, da je večina sodobnih bolezni psihosomatskega izvora. Osebnost, 
stiske in težave imajo torej velik vpliv na bolezni in posledično tudi na zdravljenje. Bliskovit 
razvoj tehnologije in pripomočkov onemogoča dobro preverjanje kakovosti teh pridobitev. 
Šele zdaj opažamo posledice dolgoročnega uporabe televizije, računalnikov, telefonov … 
Celotne populacije imajo obilo psihosomatskih težav, so premalo gibalno aktivne in povečini 
sedentarne. Psihične težave in primanjkljaj gibanja pa bi v veliki meri odpravili že z zmerno 
telesno aktivnostjo v naravnem okolju. 
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Kar 75 % evropske populacije živi v urbanem okolju in občuti vse več pritiska in stresa, od 
katerih želijo pobegniti − največkrat v naravo. Minimalnih standardov telesne aktivnosti (30 
minut srednje intenzivne vadbe 5-krat na teden) ne dosega kar 60 % moških in 72 % 
žensk. Nezadostna telesna aktivnost pa poveča tveganje za pojav raka, srčnih bolezni, kapi, 
diabetesa, duševnih obolenj in je kriva za 1,9 milijonov smrti letno po vsem svetu. Vpliv 
neaktivnosti na srčno-žilne bolezni je tako primerljiv s škodljivim učinkom kajenja (Coon 
idr., 2011). 
Barton in Pretty (2010) navajata, da sedentarni življenjski slog v zadnjem desetletju zelo 
hitro narašča. To je posledica sodobne družbe, ki z vsemi tehnološkimi napredki človeku 
ponuja vedno več ugodja. Ljudje sedijo v službi, med vožnjo, doma pred televizijo ali 
računalnikom. Pišot in Jelovčan (2006) sta ugotovila, da so ljudje, ki živijo v urbanih 
naseljih in nimajo stika z naravo, veliko manj telesno aktivni, so raztreseni, depresivni in 
imajo občutek notranje praznine. Vsi ti dejavniki se kažejo v skokovitem porastu oseb, ki 
imajo zdravstvene težave s čezmerno telesno težo, srčno-žilnimi obolenji, diabetesom in 
depresijo. 
Ekosistem ima nepogrešljivo funkcijo, saj oskrbuje, uravnava in podpira vse, kar je živega. 
S spoznanjem, da lahko naravni ekosistem veliko pripomore k človeškemu zdravju, lahko 
le-tega uporabimo za boj proti sodobnimi boleznimi, kot so neaktivnost, debelost, duševne 
bolezni. Večina od teh perečih bolezni je vezana na naš način življenja, ki je postal 
sedentaren in ga večinoma preživimo med štirimi stenami. Pred industrijsko revolucijo je 
povprečna oseba porabila 1000 kcal ali več za vsakdanje aktivnosti, medtem ko moderen 
človek porabi le 300 kcal. Neaktivnost se je povečala in s tem tudi debelost populacije. 
Takšni vedenjski vzorci so zelo nevarni, še posebej, če nas spremljajo že od otroštva, saj so 
glavni razlog za kronične bolezni v odraslosti.  
Duševne motnje prizadenejo vsakega posameznika vsaj enkrat v življenju, 16 % populacije 
pa se z njimi bojuje neprestano. Populacije s takšnimi vedenjskimi vzorci v starosti 
potrebujejo veliko zdravstvene oskrbe, kar se kaže že danes. Zato je pomembno, da vse 
starostne skupine začnejo prakticirati zdrave navade že v mladosti in da jih obdržijo čim 
dlje. Pri tem pa je lahko v veliko pomoč narava, ki blagodejno deluje na naše zdravje, saj 
med drugimi podaljša življenjsko dobo in zmanjša tveganje za duševne bolezni. Ker pa 
trenutno več kot polovica svetovne populacije živi v urbanih središčih, je vsakdanji stik s 
pristno naravno vse redkejši (Barton & Pretty, 2010). 
Dokaz, da prevladujoči zahodni življenjski slog za človeka dolgoročno ni primeren, je 
dejstvo, da so ljudje v urbanih naseljih veliko manj telesno aktivni kot ljudje, ki živijo izven 
mest in imajo stik z naravo (Henderson idr., 2007). Prav tako v mestih zasledimo višjo 
stopnjo stresa, depresivnega razpoloženja in občutkov notranje praznine ter nezadovoljstva. 
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Vse več ljudi išče psihoterapevtsko pomoč zaradi različnih stisk, psihoterapevti pa vse 
pogosteje v terapijo vključujejo naravo (Žorž, 2001). Res je, da človek do neke mere 
gospoduje naravi, a se od nje lahko tudi uči in z njo raste, če le hoče. Nekateri strokovnjaki 
naravo uporabljajo pri iskanju rešitev, odkrivajo zakonitosti narave in jih prilagajajo svojim 
potrebam. Narava ponuja zdravilo za vse tegobe, ne le telesne, tudi duševne. 
Toda kljub ozaveščanju ljudi o pomembnosti gibanja v naravnem okolju, se število 
neaktivnih še vedno povečuje. Pišot (2010) pravi, da: »Človek jasno razume le neposredno 
človeško eksistencialno izkušnjo lastne končnosti, zavedanja in pričakovanja smrti. Zato ga 
vlaganje v svoje zdravje in dobro počutje ''na dolgi rok'' ne zanima in ga težko prepriča«. 
Kar pojasni, zakaj se ljudje težko odločimo za vlaganje časa in denarja v aktivnosti, kjer 
učinek ni takojšen.  
Današnji moderni človek je na vsakem koraku izpostavljen vplivom potrošništva, medijev, 
propagande, reklam in zabavljaštvu. Posledice tega so zablode, partnerske in družinske 
krize, zasvojenosti … To vodi v bivanjsko praznino. Temu najhitreje podležejo tisti, ki zaradi 
hitrega tempa življenja izgubijo stik s svojimi vrednotami in željami. To pomeni, da jih tok 
nese kamor želi, ker ne poznajo svojih želja, ciljev in potreb. Nimajo jasnih stališč do 
dogajanja okrog njih ter nimajo vrednostnega sistema, po katerem bi se obračali. Do rešitve 
iz tega začaranega kroga pa ni mogoče priti v udobnem fotelju (Žorž, 2001). Svetovna 
zdravstvena organizacija predvideva, da bo v tem stoletju depresija postala vodilni vzrok 
nesposobnosti za delo in eden vodilnih dejavnikov prezgodnje smrti v razvitem svetu (WHO, 
2017c). Blinc in Bresjanac (2005) navajata, da telesno neaktivni odrasli ljudje postopoma 
izgubijo 20 do 40 % mišične mase, zaradi česar se pomembno poslabšajo njihove gibalne 
sposobnosti. Zato je nujno, da vpeljemo redno telesno aktivnost in naravno okolje v naš 
vsakdanjik, saj zmanjšujeta pojavnost in vpliv stresa, depresije in kroničnih nenalezljivih 
bolezni.  
Med dejavnike tveganja za pojav nezadostne gibalne aktivnosti pogosto uvrščamo družbene 
dejavnike. Današnja družba je postala zelo zaščitniška, predvsem do otrok in mladostnikov. 
Ker jim želimo zagotoviti dobro in varno okolje, jih omejujemo na umetna okolja (umetna 
igrala, telovadnice). Zagotavljanje ustreznega, dinamičnega, z izkušnjami bogatega okolja, 
polnega ustreznih in raznolikih gibalnih spodbud, pa zahteva določeno tveganje. S tem ko 
so omejeni na navidezno »varna« okolja, seveda nimajo možnosti in pravih spodbud za 
kakovostno življenje, razvoj gibalnih sposobnosti, raziskovanje in razvijanje odgovornosti za 
lastna dejanja. Pišot (2010) prav tako navaja, da je to zaprt krog, ki vodi v neaktivnost in 
oddaljevanje od osnovnih aktivnosti in potreb.  
Moderna družba zanemarja pomen zelenega/naravnega okolja v razvoju otrok in 
mladostnikov. Še pred časom je večina otrok imela dostop do naravne pokrajine, ki so jo 
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raziskovali in premagovali izzive in v kateri so urili svoje sposobnosti. Preživljanje časa v 
naravi je močno soodvisno s telesno aktivnostjo pri predšolskih otrocih. Telesna aktivnost 
pa je glavno priporočilo za zdravo življenje skozi celotno življenjsko obdobje. Če jih 
izpostavimo telesni aktivnosti že v otroštvu, obstaja večja verjetnost, da se bo ohranila tudi 
v odraslosti (Fjortoft & Ito, 2010). Globalne raziskave potrjujejo upadanje telesnih 
zmogljivosti pri otrocih, kar sovpada z naraščanjem pojava debelosti. Mnogi telesno 
aktivnost razumejo le kot predmet, ki se izvaja v šoli, zato mislijo, da se otroci dovolj gibajo 
že pri športni vzgoji. Vendar pa otroci v  šolski uri športne vzgoje v povprečju preživijo le 
osem minut v zmerni do visoki intenzivnosti aktivnosti. Kar 50 % otrok pa starši v šolo 
pripeljejo, čeprav živijo v oddaljenosti manj kot 1,5 km (Locke, Ainsworth & Popkin, 2001). 
Mladost je odločilna za oblikovanje podobe zrele osebnosti. Za skladen celostni razvoj 
otroka je nujno potrebna gibalna aktivnost, za zdrav osebnostni razvoj pa ustvarjalnost, 
občutek svobode in odgovornosti, učenja in športa (Kroflič idr., 2008). Pri tem pa moramo 
ohranjati ravnovesje, saj le tako lahko normalno in nemoteno delujemo ob izzivih 
modernega časa. Ravnovesje nam zagotavlja dober imunski sistem, manj obolenj in manj 
psihosocialnih motenj. Zadnja leta so raziskave dokazale pomemben učinek gibalne 
aktivnosti na rast in razvoj ter zgodnje preprečevanje številnih kroničnih bolezni, ki se v 
odrasli dobi povezujejo s stopnjo telesne neaktivnosti. Gibalna aktivnost je za skladen 
celosten razvoj otroka torej nujno potrebna, še posebej v tem času, ko se otroci gibajo vse 
manj, kar lahko pripišemo porastu tehnologije in odmaknjenosti v urbanih središčih oziroma 
izkušenjsko revnemu okolju. Prav tako je zelo pomembna tudi pri odraslih in starejših 
ljudeh, vendar je gibanje v obdobju otroštva in mladostništva najboljša naložba za zdrav in 
gibalno aktiven način življenja tudi v kasnejših letih. Pišot in Jelovčan (2006) navajata, da 
če želimo spremembe, moramo vključevati otroke in odrasle. Prvim moramo omogočati 
bogato okolje in kakovosten proces, druge, ki delujejo kot vzor, pa ozaveščati in 
izobraževati, da postanejo aktivni. S tem bomo dosegli ravnovesje, h kateremu stremimo. 
1.1 Dejavniki zdravja 
 
Na žalost se mnogo ljudi zave, kako dragoceno je zdravje, šele ko ga izgubijo. Prav tako 
veliko ljudi ob pojmu zdravje pomisli le na odsotnost bolezni ali bolečine. Vendar pa je 
človeško zdravje sestavljeno iz več dejavnikov in nanj lahko vplivajo tudi stvari, ki se sprva 
zdijo nepomembne. Zdravo življenje je dinamičen proces, ki zahteva celosten pristop 
človeka. Tak pristop upošteva vse vidike človeškega delovanja: telesnega, čustvenega, 
razumskega, duhovnega in socialnega. 
Definicija zdravja, ki je splošno sprejeta in se najpogosteje uporablja, pravi, da je zdravje 
stanje popolne telesne, duševne in socialne blaginje, ne pa le odsotnost bolezni in šibkosti 
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(WHO, 1948). Zdravje pomeni simbiozo, povezanost med posameznikovim telesom, 
duševnostjo in okolico, ki ga obdaja. 
Dejavnike zdravja delimo na dejavnike notranjega okolja, ki vključujejo spol, starost in 
dednost, ter na zunanje dejavnike.  
1.1.1 Dejavniki notranjega okolja 
S staranjem se fiziologija telesa spreminja. V obdobju otroštva in mladostništva se naši 
sistemi krepijo in razvijajo in posledično dosežejo maksimum. S starostjo nato začnejo 
upadati. To je neizogibno in velja za vse ljudi. Vendar pa je pešanje funkcij pri nekaterih 
bolj izrazito kot pri drugih. Več kot 50 % oseb, starejših od 65 let, zboli za katero od 
kroničnih bolezni. S starostjo se spremeni tudi odnos do zdravja. Uživanje alkohola se 
poveča, kajenje pa upada. Pri starejših upade tudi volja za ohranjanje telesne vzdržljivosti. 
Zanimiv je podatek, da je dolžina življenja zelo odvisna tudi od volje do življenja, ki lahko 
upade ob pojavu bolezni, socialni izoliranosti in občutku nepotrebnosti, ki se pogosto pojavi 
pri ljudeh po upokojitvi (Povše, 2010). 
Selič (1999) pravi, da je zdravje žensk na splošno slabše. K temu naj bi botrovala tudi večja 
občutljivost zaradi menstruacij in nosečnosti, hkrati pa za enake simptome bolezni jemljejo 
več zdravil kot moški. Kljub temu ženske živijo 7−8 let dlje od moških, kar lahko pripišemo 
večji tendenci k agresivnemu vedenju, tveganju, usmerjenosti k dosežkom, kajenju in 
uživanju alkohola. Po drugi strani pa so ženske bolj vključene v socialno mrežo družine in 
prijateljev, od koder črpajo čustveno in socialno podporo. Zanimiva je tudi ugotovitev, da 
ženske bolj skrbijo za ustrezno telesno težo, čeprav so manj telesno aktivne kot moški. 
1.1.2 Zunanji dejavniki zdravja 
Življenjski slog je prvi izmed zunanjih dejavnikov zdravja. Vsaka oseba ima svoj življenjski 
slog, ki vsebuje aktivnosti in dejanja, s katerimi posameznik vpliva na lastno kakovost 
življenja in zdravje. Dejavnikov je mnogo, tukaj pa bomo omenili le najpogostejše, in sicer 
prehrano, kajenje in alkohol. Opisani dejavniki lahko močno okvarijo zdravje, a ima 
posameznik možnost, da se jim izogne, saj so pod vplivom lastne volje. Opisani dejavniki 
tveganja namreč marsikomu v življenju predstavljajo določen užitek in se jim zato niso 
pripravljeni odpovedati. Pomemben dejavnik zdravja, mimo katerega ne moremo, je 
prehrana. Povše (2010) pravi, da je nepravilna prehrana pomemben dejavnik pri nastanku 
bolezni srca in ožilja, diabetesa tipa 2 in rakavih obolenj. Nasprotno pa lahko s pravilno 
prehrano nadzorujemo povišan krvni tlak, maščobe, uravnavamo težo in preprečimo 
obolenja za kroničnimi nenalezljivimi boleznimi sodobnega časa. Raznovrstna prehrana, iz 
katere dobimo potrebne hranilne snovi za naše telo, vzdržuje primerno prehranjenost, 
telesno in duševno zmogljivost. Vendar pa je tudi zdravo hrano treba uživati v zmernih 
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količinah, sicer je njen učinek lahko tudi negativen. Veliko ljudi zanaša na prehransko 
piramido iz leta 1992, ki pa se je  izkazala za nekoliko pomanjkljivo . Nacionalni inštitut za 
javno zdravje je leta 2014 predstavil novo piramido, ki vsebuje tudi vidik telesne dejavnosti.  
 
Slika 1: Nova prehranska piramida. 
 
Vir: http://www.foodpyramid.com/mypyramid/ (13. 3. 2017) 
Širina navpičnih stolpcev ponazarja razmerja med živili, ki naj bi jih redno uživali v 
vsakodnevni prehrani. Stolpec za telesno aktivnost je ponazorjen s stopnicami (slika 1). Več 
kot se gibamo, več hrane lahko zaužijemo. Nova piramida v primerjavi s predhodno 
priporoča tudi olja, ne pa več vseh maščob. Med živili, ki naj bi jih zaužili najmanj ali sploh 
nič, uvršča le sladkor in živila z dodanim sladkorjem. Da bi nam hrana bila v največjo korist, 
pa so potrebni tudi čisto in umirjeno okolje, razpoloženje in dovolj časa, da hrano dobro 
prežvečimo. Le na ta način se bo ustrezno prebavila in nam zagotovila vsa potrebna hranila. 
 
Kajenje je dejavnik, ki vpliva na kakovost zdravja in življenja posameznikov po vsem svetu. 
Nacionalni inštitut za javno zdravje navaja, da je tobak vodilni preprečljivi vzrok smrti v 
svetu in da približno polovica kadilcev umre zaradi s kajenjem povezanih bolezni. To pomeni 
5 milijonov smrti letno po vsem svetu. Rotar-Pavlič (2008) navaja, da 85 % dima prižgane 
cigarete napolni ozračje okoli kadilca, le 15 % dima pa kadilec vdihne skozi cigaretni filter. 
Iz tega sledi, da smo strupenim snovem izpostavljeni tudi vsi v neposredni bližini. Pasivno 
ali aktivno kajenje povzroča različne oblike raka (na pljučih, ustih, grlu, žrelu, ledvicah, 
materničnem vratu, trebušni slinavki, prostati, črevesju). Poveča se tudi možnost obolenja 
za levkemijo, srčne napade in kroničnim kašljem. Pojavijo se lahko tudi impotenca, težave z 
zanositvijo in bolezni dlesni. Pojavnost bolezni je odvisno od količine in trajanja kajenja. 
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Med pogoste dejavnike, ki vplivajo na naš življenjski slog, prištevamo tudi uživanje 
alkohola. Alkohol je dandanes široko sprejet v družbenem okolju. Z njim si nazdravljamo ob 
obletnicah, posebnih dosežkih, novem letu. Občasno pitje alkohola v razumnih količinah je 
lahko zdravju koristno, medtem ko čezmerno pitje alkohola zdravju škoduje in vodi v 
alkoholizem. Čezmerno pitje alkohola povečuje verjetnost nastanka jetrne ciroze, raznih 
rakavih obolenj in raznih poškodb. Alkohol je namreč psihoaktivna snov, ki upočasni 
delovanje možganov in lahko izzove čustvene odzive, komo ali celo smrt (Povše, 2010). 
 
Med pomembne dejavnike življenjskega sloga spada tudi telesna aktivnost, ki jo bomo 
zaradi pomembnost obravnavali v ločenem poglavju. 
 
Drugi zunanji dejavnik je družbeno okolje. Ljudje se rodimo v družino, odraščamo v družbi 
in v njej živimo. Smo družabna bitja; družina, prijatelji in pripadnost skupini sta nam v 
pomoč in nam služita kot opora, kar zmanjšuje stres. Povše (2010) pravi, da ljudje z bolj 
razvito socialno mrežo in več medosebnimi odnosi živijo dlje, so manj pod stresom in na 
splošno manj bolni. Pri ljudeh s konfliktnimi odnosi, ki so slabše vključeni v družbo, pa naj 
bi bila smrtnost dva- do trikrat višja, pogosteje tudi zbolijo. Pri teh osebah so pogosto tudi 
prisotne težave z duševnim zdravjem, kot so na primer depresija, sovražnost, stres in 
čezmerna zaskrbljenost. Za razvoj in integracijo so predvsem pomembne osebe, skupine 
(družina, vrstniki, sošolci) in ustanove (šola, društva, mediji).  
 
Sodoben človek večino svojega časa preživi na delovnem mestu in v domačem okolju. Tretji 
zunanji dejavnik tako predstavlja bivalno in delovno okolje. Zato ni zanemarljivo, kakšni 
pogoji vladajo v teh prostorih. Razmere morajo biti primerne, da lahko nemoteno 
funkcioniramo, brez da bi škodovali svojemu zdravju. Razlika je velika že, če večji del dneva 
preživimo v mestu ali na podeželju, predvsem z vidika kakovosti zraka in stresnih 
dejavnikov (hrup, mediji, oglasi, hiter tempo). Povše (2010) opisuje naslednje dejavnike, na 
katere velja biti pozoren v svojem okolju: mikroklima, osvetlitev, hrup, tresljaji, prah, 
sevanje in oprema. 
Bivalno okolje naj bo torej čisto, umirjeno, prezračeno, svetlo in primerno opremljeno, da 
bo omogočalo počitek in opravljanje vsakdanjih opravil. Delovno okolje pa nam mora, ob 
upoštevanju naštetih dejavnikov, omogočati čim boljše možnosti za koncentracijo.  
Dejavniki okolja so četrti zunanji dejavnik zdravja. Kot okolje mislimo zgrajeno in naravno 
okolje ter vse naravne vire. Zdravo okolje je tesno povezano z zdravjem ljudi, saj nam 
omogoča zdravo življenje in dobro počutje. Da pa bi živeli v zdravem okolju, je potrebna 
skrb za njegovo čistočo in zdravje. Povše (2010) navaja, da imajo največji vpliv na zdravje 
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dejavniki okolja kot so mikroorganizmi, členonožci, alergeni, kemikalije, plini, zrak, voda, 
zemlja, odpadki in transport. 
Peti in zadnji zunanji dejavnik pa so socialno-ekonomski dejavniki, ki delujejo posredno in 
neposredno. Neposreden vpliv predstavljajo na primer bivanjske razmere in kakovost hrane, 
posreden vpliv pa nezadovoljstvo z življenjskim standardom. Zdravje, obolevnost in 
umrljivost niso enakomerno porazdeljeni med populacijo. Ljudje z nižjim življenjskim 
standardom pogosteje zbolevajo in živijo krajši čas (Povše, 2010). 
Dohodek, izobrazba in zaposlenost so tri temeljni elementi, ki vplivajo na socialno-
ekonomski standard, med seboj pa so tesno povezana. Izobrazba je ključnega pomena, saj 
nam odpira vrata do zaposlitve in s tem tudi do dohodka. Z znanjem si povečamo možnosti 
za vključitev na trg dela. Nižje izobražene osebe so pogosto zdravstveno slabo ozaveščene, 
kar se pozna tudi na njihovem zdravju. Zaposlene osebe imajo višjo samozavest in 
samospoštovanje v primerjavi z nezaposlenimi. Brezposelnost ima širše posledice kot le 
izpad dohodka. Dlje kot je oseba brez dela, bolj se niža samozavest, občutku manjvrednosti 
pa se pogosto pridružijo tudi obup, apatija, jeza in depresija. Od posameznikovega prihodka 
pa je odvisno, ali zadosti osnovnim potrebam. Če je dohodek nizek, se kakovost spusti 
predvsem na račun kakovosti hrane in okolja, v katerem si lahko privoščimo živeti. Nizek 
dohodek ima tudi psihološki vpliv na posameznika, saj se redkeje vključujejo v socialno in 
družbeno okolje, kar pripelje do nizke samopodobe in samozavesti (Povše, 2010). 
Stres prav tako predstavlja zelo pomemben dejavnik zdravja in je povezan z vsemi 
naštetimi dejavniki zdravja, zato natančneje poglejmo, kakšen vpliv ima na populacijo v 
današnjem svetu. Z razvojem tehnologije, materialnih dobrin in potrošništva je sodobna 
družba nenehno izpostavljena hitremu tempu vsakdanjika. Hitimo od opravka do opravka, 
od doma v službo in spet nazaj. Redko kdaj si vzamemo čas za umiritev in posvetitev 
samemu sebi. Hiter tempo predstavlja stres, ki je dolgoročno zelo škodljiv za naše zdravje 
in je glavni vzrok za bolezni sodobnega časa. 
Stres je reakcija telesa na dražljaje iz okolja in vključuje fiziološki odziv ter prilagoditev na 
stres. Kratkotrajni stres je nujen, saj nam omogoča razvoj in vzpodbuja spopadanje s 
problemi. Bolj problematičen za naše zdravje je negativni stres, ki na nas deluje zaviralno in 
nam daje občutek ogroženosti. Zaradi hitrega tempa življenja in nenehne izpostavljenosti 
stresorjem iz okolja (hrup, mediji, delo, pričakovanja) večina zahodne populacije trpi zaradi 
izpostavljenosti dolgotrajnemu negativnemu stresu. Sodobne nenalezljive kronične bolezni, 
kot so depresije, debelost in srčno-žilne bolezni, motnje imunskega in dihalnega sistema ter 
duševne motnje, so posledica kroničnega stresa in njihov pojav je v zadnjem desetletju 
strmo narasel (Pišot, 2010;Povše, 2010; Henderson idr., 2007). Kadar smo pod stresom, je 
priporočljivo izvajati sprostitvene tehnike, kot so joga, dihalne vaje, sprehod in druga 
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rekreacija. Vendar pa z njimi le blažimo negativne posledice, ki so že nastale, namesto da bi 
jih preprečili. Najbolj učinkovito je redno izvajanje aerobnih aktivnosti, zahajanje v naravo, 
sprehodi in vadbe s poudarkom na dihanju (Povše, 2010).  
Povše (2010) navaja, da je skoraj 80 % obiskov pri zdravniku povezanih s stresom. Stresa 
pa ni možno zdraviti z medicinskim in farmakološkim pristopom. Potreben je celosten 
pristop k zdravljenju in preventivi, ki vključuje gibalni in duševni vidik. O tem bomo govorili 
v naslednjih poglavjih. K stresnemu bremenu veliko prispeva tudi naše delovno mesto. 
Oseba, ki je na delovnem mestu izpostavljena časovnim pritiskom in je pod nenehnim 
nadzorom nadrejenih, izpostavljena enoličnem delu in je za napake kaznovana, je stresu 
bolj podvržena in bolj dovzetna za pojav kroničnih nenalezljivih bolezni. Med najpogostejše 
posledice stresa spadajo depresija, kronična utrujenost in motnje spanja. Blins in Bresjanac 
(2005) predvidevata, da bo depresija v tem stoletju postala vodilni vzrok za delovno 
nesposobnost in vodilni razlog prezgodnje smrti v razvitem svetu. 
1.2 Telesna aktivnost 
Kot smo že omenili, je telesna aktivnost zelo pomemben dejavnik zdravja in veliko 
pripomore k zdravemu življenjskemu slogu. Človeško telo je s svojo kompleksno mišično-
skeletno sestavo ustvarjeno za gibanje. Evolucija človeštva se je vseskozi razvijala in 
prepletala z gibanjem. Dolga stoletja se je naše telo prilagajalo na gibanje, zato ni čudno, 
da se naše telo negativno odziva na pomanjkanje telesne aktivnosti, ki je značilno za 
sodoben čas. Če je količina gibanja nezadostna, to oslabi celotno telo. Telesna aktivnost 
deluje preventivno na mnoge kronične nenalezljive bolezni. Mišice zakrnijo in postanejo 
toge, začnejo se nabirati odvečni kilogrami, hkrati pa upadajo kognitivne sposobnosti, 
pogost je pojav depresije. Res je, da je dandanes življenjski stil drugačen kot nekoč, vendar 
tudi ta od nas zahteva dobro telesno pripravljenost, če želimo biti kos vsakodnevnim 
psihofizičnim obremenitvam (Povše, 2010). Če zraven vključimo še primerno prehrano, 
življenje brez tobaka in nedovoljenih drog, smo na dobri poti k ohranitvi zdravja in 
aktivnega načina življenja v vseh starostnih obdobjih. 
Še vedno se premalo zavedamo, kako velik dejavnik tveganja za naše zdravje je telesna 
neaktivnost. Med telesno neaktivnost štejemo tudi sedenje v avtu, šoli, službi, pred 
televizijo in računalnikom. Redna aktivnost krepi obrambne sposobnosti organizma, 
zmanjšuje stres in depresijo. Krepi mišice in kosti, izboljšuje spanec, samozavest in 
samospoštovanje. V kombinaciji z ustrezno prehrano nam pomaga uravnavati telesno težo. 
Ključnega pomena pa je, da smo telesno aktivni skozi vse življenjsko obdobje. Če začnemo 
že v otroštvu, je večja verjetnost, da bomo z aktivnostmi nadaljevali tudi v kasnejših letih. 
S tem ohranjamo telesno, duševno in socialno komponento od otroštva do starosti. 
Ohranjanje telesne in duševne krepkosti pa je bistvenega pomena prav za ostarelo 
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populacijo, saj se te s starostjo zmanjšajo. Kot navaja Povše (2010), ima redna telesna 
aktivnost tudi pozitiven vpliv na družbo, saj poveča produktivnost na delovnem mestu, 
zmanjša odsotnost z dela in poveča uspehe v šoli. 
Vendar kljub vedenju, da je telesna aktivnost pomembna, slovenske raziskave kažejo na 
pogosto neaktivnost otrok in mladostnikov. Kar 86 % jih prosti čas preživlja pred računalniki 
in televizijo več kot pol ure dnevno, vsakodnevno aktivnih otrok pa je le 60 %. Sorazmerno 
z neaktivnostjo se viša tudi delež otrok s čezmerno težo in debelostjo. Med odraslimi stanje 
ni veliko boljše, saj naj bi bilo dovolj telesno aktivnih le 32,4 % odraslih prebivalcev (Drev, 
2009). Mnogi zmotno mislijo, da so fitnes centri in oprema nujni za telesno aktivnost, kar 
seveda ni res. Svetovna zdravstvena organizacija telesno aktivnost definira kot kakršno koli 
telesno gibanje, ki ga ustvarijo skeletne mišice in katerega posledica je poraba energije nad 
ravnijo mirovanja (WHO, 2017a). Aktivnost je lahko tudi košnja trave, grabljenje listja, skrb 
za vrtiček. V službo se lahko peljemo s kolesom. Če se peljemo z avtobusom, lahko 
izstopimo kakšno postajo prej, zadnji del poti pa se sprehodimo. Tudi v službi raje 
uporabljajmo stopnice namesto dvigala, odmorov med delom pa ne izkoristimo le za kavico, 
ampak tudi za kratek sprehod in razteg telesa. V prostem času pa je priporočljiv sprehod, 
predvsem v naravo, hribe. Pomembno pa je, da si zapomnimo, da za telesno aktivnost ni 
nikoli prepozno, ne glede na starost.  
Selan D. Pristop Friluftslive in njegova aplikacija v slovenskem prostoru 
Univerza na Primorskem, Fakulteta za matematiko, naravoslovje in informacijske tehnologije 
  
- 13 - 
 
2 METODE  
2.1 Cilji 
 
Sodoben življenjski slog, ki velja za nadgradnjo starega, ima za zdravje tudi mnogo 
dejavnikov tveganja. Sedentarnost in s tem povezane psihofizične bolezni postajajo oziroma 
so že pereč problem. Narava, ki je v preteklosti predstavljala protiutež sodobnemu življenju 
in z njim povezanimi tegobami, pa je pozabljena in uporabljena le za izkoriščanje surovin.  
Cilji diplomske naloge: 
Cilj 1: Opredeliti zdravje in predstaviti dejavnike, ki vplivajo na naše zdravje. 
Cilj 2: Predstaviti skandinavsko filozofijo Friluftslive, ki temelji na sožitju človeka in narave, 
gibalni aktivnosti v naravi. 
Cilj 3: Pojasniti pozitivne učinke, ki jih ima narava na človeško psihično zdravje in 
spodbujanje gibalne aktivnosti v naravi.  
2.2 Metodologija 
Zastavljene cilje diplomske naloge smo dosegli s pregledom strokovne in znanstvene 
literature na temo zdravja, telesne/gibalne aktivnosti, naravoslovja, gibanja v naravi in 
Friluftsliva. V poštev so prišli viri in literatura v slovenskem in angleškem jeziku. Vir 
literature so mi predstavljale predvsem spletne baze kot so PubMed, Medline, Cobiss in 
Google Scholar. Uporabljene ključne besede pa so bile: narava in telesna aktivnost, 
povezanost narave in zdravja, correlation of mental health and nature, physical activity in 
nature, friluftslive. 
Za namen diplomske naloge je bilo prvotno pregledanih 32 člankov, med katerimi smo 
glede na vsebinsko primernost izbrali 14 člankov. Pri izbiri je bila poleg vsebine pomembna 
tudi njena aktualnost, zato smo izbrali literaturo, objavljeno po letu 2000.  
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3.1 Filozofija Friluftslive 
V času moje enoletne izmenjave na Norveškem, kjer sem obiskoval program Physical 
Education, Sport and Outdoor Learning, sem spoznal filozofijo Friluftslive. Ta je razvita v 
skandinavskih državah, še posebej pa je zakoreninjena na Švedskem in Norveškem. V 
nadaljevanju bomo predstavili Friluftsliv kot filozofijo, pojasnili, kaj sploh pomeni, njeno 
prvotno in sedanjo obliko, biološko ozadje in kako jo lahko uporabimo pri vzgoji in 
aktivnostih v naravi, predvsem pa kot vodilo, s katero lahko ponovno vzpostavimo povezavo 
z naravo na telesnem in duševnem nivoju. 
3.1.1 Kaj je Friluftslive? 
,,We are in a splendid remote wilderness. Crystal clear water sparkles around us with the 
marbled river bottom several meters below, giving the sensation of our canoe gliding in 
open air. The strong current and our synchronized paddle strokes carry the canoe down this 
Arctic river with a force that creates a deep shiver of pleasure. The breathtaking big sky 
above us, the river valley bordered by magnificent mountains, and the sensation of 
undisturbed wildlife surrounding us causes a deep emotional storm of happiness within, 
filling my eyes with tears - a spiritual, almost religious feeling I often experience in nature. 
This landscape absorbs me so completely, entering through all of my senses and directly 
touching my limbic system. This gives me a sensation of a total integration with this land; a 
strong feeling of being at home in a place I have never visited before’’. 
 
Gelter (2000) tako opisuje svoje občutke in doživljanje narave na enem od njegovih 
potovanj. Večina današnje urbane populacije je izgubila sposobnost doživljanja narave kot 
povezano celoto. Namesto tega jo dojemajo na površinski in plitev način. Prav tako se 
mnogim misel na poistovetenje z naravo zdi preveč duhovna ali celo religiozna. V 
Skandinaviji pa bi takšnemu globokemu in pomenljivemu doživljanju narave rekli bistvo 
friluftsliva. Beseda friluftslive, ki opisuje idejo, življenjski stil in filozofijo, v neposrednem 
prevodu pomeni prosta rekreacija v naravi (angl. ''free-air-life'') in se nanaša na izkušnje 
pridobljene v naravi, občutek svobode in duševno povezanostjo s pokrajino, ki nam da 
občutek izpopolnjenosti. Ta koncept srečamo pri ljudeh, ki zahajajo v naravo, kot filozofija 
pa je lastna skandinavskim državam, še posebej Norveški in Švedski. Čeprav tega 
življenjskega stila ne prakticirajo vsi, je friluftslive globoko zakoreninjen v kulturi ljudi in 
njihovem načinu življenja v sožitju z naravo. 
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3.1.2 Friluftslive skozi zgodovino 
Prebivalci Skandinavije sami sebe opišejo kot ljubitelje narave. Del razloga za to je verjetno 
tudi dejstvo, da so to velike države, kjer je veliko gozdov, gora, rek in polj, ki niso poseljena 
in imajo zato tudi ljudje v urbanih naseljih naravo na dosegu roke. Možnost za interakcijo z 
njo je torej veliko. Zahajanje v naravo jim še bolj olajša nenapisan zakon''Allemansräten'' 
ali pravica do javnega dostopa in prehoda pokrajine, javne ali zasebne. Ta pravica 
vsakomur tudi dovoljuje nabiranje gozdnih sadežev, kar pa ne vključuje poljščin, divjadi in 
ribolova. Gelter (2000) ugotavlja, da se je friluftslive razvil v 18. stoletju ob pojavu 
romantične miselnosti in vse večje nagnjenosti k naravi kot odgovor na urbanizacijo in 
modernizacijo, ki se je takrat dogajala v Skandinaviji. Skozi glasbo, poezijo in umetnost so 
se z njim najprej seznanili ljudje višjega sloja, ki pa niso imeli pristnega stika z naravo, saj 
niso bili lovci, nabiralci ali poljedelci. Friluftslive se je torej najprej pojavil kot ideja, kako se 
ponovno povezati z naravo. Leta 1868 so na Norveškem prve turistične organizacije 
organizirale nature friluftslive. Njihov namen je bil skozi smučanje in druge aktivnosti v 
naravi vzgojiti dobro zdravje ljudi, da bi se bolje spopadali z urbanizacijo in industrijskim 
napredkom. Med vojnama je bil friluftslive metoda, s katero so urili svoje vojake v 
preživetju in obrambi na razgibanem norveškem terenu. Njihova kultura sožitja z naravo se 
je skozi zgodovino le krepila in tako še danes ostaja zakoreninjena med populacijo, ki je 
nanjo zelo ponosna.  
Vendar pa čas teče naprej in vpliv potrošništva in modernizacije sta povzročila vpeljavo 
novih aktivnosti v naravi, ki se oddaljujejo od genuine friluftsliva oziroma pristnega 
friluftsliva in naravo uporabljajo le kot kuliso za svoje dejavnosti. Ta podskupina se imenuje 
post-modern friluftslive. Njen glavni cilj je predvsem aktivnost, narava predstavlja le areno, 
kjer se ta odvija, velik poudarek je tudi na vrhunski opremi. Takšna komercializacija pa 
veliko ljudem onemogoča sodelovanje zaradi visokih cen opreme, potovanj do krajev, ki so 
dovolj atraktivni, in vodičev ali strokovne ekipe (Henderson idr., 2007). Prav to spremembo 
v odnosu do aktivnosti v naravi lahko uporabimo tudi za opis sprememb v zahodni 
civilizaciji. Tempo življenja naglo narašča in skupaj z njim tudi stres. Za naše probleme 
iščemo hitre rešitve, ki bodo s pomočjo tehnologije od nas zahtevale čim manj napora. 
Posledica hitenja skozi življenje je tudi večja želja po aktivnostih v naravi, pri katerih bomo 
videli in doživeli največ v najkrajšem možnem času. Tradicionalne aktivnosti pristnega 
friluftsliva, kot je pohodništvo, vse pogosteje nadomeščajo aktivnosti značilne za 
postmoderni friluftslive, kot so vožnja z motornimi vozili (motorji, 4 x 4, snežne sanke) in 
druge adrenalinske aktivnosti. Fridtjof Nansen, norveški polarni raziskovalec, znanstvenik in 
politik, je bil velik zagovornik pristnega friluftsliva. Z njim je predvsem mlade želel odvrniti 
od površinskega in mačehovskega odnosa do narave, ki ga je predstavljal turizem takrat, 
predvsem pa, kot ga predstavlja danes (Gelter, 2000). 
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3.1.3 Friluftslive kot aktivnost 
V nadaljevanju sta predstavljeni dve kratki zgodbi, s katerima Henderson s sodelavci (2007) 
opisuje pristni friluftslive in postmoderni friluftslive. 
''The fractal dancing of the flames from my fireplace slows my mind into a trance. I sit alone 
by the fire at my favourite place, the Falcon Cliff. Behind me from an old pine, a lonely male 
redstart desperately tries to attract any stray female with his melancholic song. I feel a 
strong sympathy with the lonesome bird and his halfhearted attempts this late in the 
season. From the bogs below I hear a crane pair giving their majestic greeting calls, 
accompanied from a distance by the bubbling evening display of black grouse. At the 
horizon in front of me, I see the distant archipelago islands of the Baltic Sea flooded by the 
Subarctic midnight sun, and I shiver with pleasure of the intense moment. My mind expands 
and merges with the more-than human world around me. I merge into a natural part of the 
landscape and its drama.,, Opis, ki ga podaja Henderson idr. (2007), zelo dobro predstavi 
prvotni oziroma pristni friluftslive. Iz teksta lahko razberemo, da se je karakter poistovetil z 
naravo in se z njo povezal na nivoju, kot ga nismo vajeni. V tistem trenutku se je počutil 
izpopolnjenega in pomirjenega. Takšen osebni pristop ni lasten le skandinavskim državam. 
Kar pa jim je lastno, je to, da je tak pristop postal del vsakdana večine ljudi in da se je 
globoko zakoreninil v kulturo naroda. 
 
''I prepare our morning coffe having just crawled out of our tent and been greeted by the 
dazzling mountain landscape flooded in the morning sun. Getting in the mood for a great 
day I hear the first humming in the distance. After an annoyingly long time this disturbance 
increases to the inferno when three snowmobiles nonchalantly race past very close to our 
tent, leaving a stinking petrol trace in their wake. Behind us on the slope they start to 
challenge the steepness of the mountain by driving up as far as their strong engines can 
manage, making one loop after another on the up-to-that-point untouched snow. After what 
seems like an eternity, the snowmobiles give up their play and their sound fades away. We 
have just recovered from the stress when a new sound reaches us from the distance. While 
we are finishing our breakfast, a snowcat, dragging a dozen young snowboarders up the 
mountain, appears from the valley. With great enthusiasm for their mountain adventure and 
the untouched snow the kids race down the slopes and the snowcat slowly returns back 
down. In the same moment the first heli-skiing tour of the morning passes above us. We 
prepare for our departure.,, Tako kot so Henderson idr. (2007) opisali v drugi zgodbi, se je 
friluftslive zaradi komercializacije spremenil v postmoderni friluftslive, za katerega je 
značilno, da je poudarek na aktivnostih in ne na človeškem odnosu z naravo, zaradi česar je 
odnos tudi bolj površinski. 
Friluftslive aktivnosti vključujejo le tiste, ki se odvijajo v naravi, vendar pa za to ni potrebna 
neokrnjena narava. Vendar bolj kot smo oddaljeni od civilizacije, boljšo izkušnjo lahko 
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doživimo. Meja, ali aktivnost spada pod friluftslive ali ne, je zabrisana zaradi preoblikovanja 
prvinskega, pristnega friluftsliva v postmoderni friluftslive. Gelter (2009) opisuje, kako se je 
skozi komercializacijo in športifikacijo friluftslive razvil od svoje prvotne oblike, v obliko, kjer 
je glavni poudarek na aktivnosti, ki jo izvajamo. Tako nekatere aktivnosti spadajo v prvo, 
nekatere pa v drugo skupino friluftsliva. Tukaj pride do izraza individualnost, saj vsaka 
oseba išče drugačno doživetje v naravi. Gelter (2000) opisuje preproste smernice, po 
katerih dejavnosti kmetovalcev, gozdarjev, raziskovalcev narave in vodnikov po naravi ne 
spadajo pod genuine friluftslive, saj je njihov cilj raziskovanje, osvajanje in kontroliranje 
narave. Enako velja za lovce, ribiče in nabiralce gob in drugih gozdnih sadežev, saj v naravo 
zahajajo zato, da se z njo okoristijo, včasih celo več kot potrebujejo. V isto skupino spadajo 
tudi razni zbiralci rastlin in žuželk, kamenja, fotografi in slikarji. Turisti, ki si ogledujejo 
naravne znamenitosti, zbirajo vtise in z okoljem navežejo le površinski stik. Za turiste je 
pogosto potrebna določena infrastruktura in prilagoditev naravnega okolja, kar pomeni 
poseg v naravo. V enem trenutku občudujejo naravo pred seboj, v naslednjem že hitijo k 
naslednji atrakciji. Genuine friluftslive pa zahteva oseben pristop in sodelovanje z naravo. S 
tem ko izključimo oseben pristop in sodelovanje, naravo spremenimo v muzej, kjer lahko le 
opazujemo, a ne komuniciramo z naravo, sebe pa spremenimo v pasivnega opazovalca in 
potrošnika. Iz tega izhaja, da preživljanje časa v naravi nujno ne pomeni, da izvajamo 
friluftslive. Pravzaprav večina ljudi, ki izvajajo friluftslive, prihaja iz urbanih naselij.  
Mnogo ljudi zahaja v naravo zato, da si obnovijo duševno in duhovno stanje, ki se v urbanih 
in stresnih naseljih prehitro izčrpa. Posledica iskanja mirnih in odročnih kotičkov narave je 
porast zasebnih koč na podeželju in avtodomov, ki se ob podaljšanem vikendu zapeljejo iz 
mesta na svež podeželski zrak. Tak pobeg od civilizacije in obnovitev duševne kapacitete je 
pomemben del friluftsliva, vendar ne vključuje osebnega pristopa in povezanosti z naravo. 
Zaradi tega narava postane le oblika terapije (Henderson idr., 2007). Kot zadnjo skupino 
post-modern friluftsliva pa Gelter (2000) opisuje ljudi, ki naravo uporabljajo kot igrišče, kjer 
lahko tekmujejo sami s seboj ali z drugimi. Narava je za njih nekaj lepega, vendar jo brez 
oklevanja spremenijo in preoblikujejo, če to naredi njihovo aktivnost bolj zanimivo. 
Aktivnost in vrhunska oprema sta za njih najpomembnejša. Najbolj razširjeni so motorne 
sani, motorni čolni, štirikolesniki in motokros motorji. Henderson s sodelavci (2007) navaja, 
da je samo na Švedskem število motornih sani v zadnjih dvajsetih letih naraslo iz 20.000 na 
262.000, medtem ko tradicionalna aktivnost pohodništvo ostaja na enakem nivoju.  
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3.1.4 Friluftslive kot filozofija 
Filozofijo za pojmom friluftslive zelo dobro opiše Gelter (2000), ki pravi, da je bistvo 
pristnega friluftsliva osebni napredek, saj se nam izboljša samozavest, socialne sposobnosti, 
spretnosti preživetja v naravi in gojenje odnosa do narave in drugih živih bitij. Predvsem 
gre za spoštovanje narave, odnos, ki ga dobimo le skozi izkušnje. Predstavlja nam možnost 
preklopitve iz tempiranega tehnološkega življenja v bolj eko-življenje, nazaj k osnovam, ko 
smo ljudje še znali sodelovati z naravo. Zaradi drugačnega življenjskega stila, ki naravo 
obravnava površno, je danes večina ljudi pozabila na te sposobnosti in naravo obiskujejo le 
kot potrošniki in turisti. Henderson s sodelavci (2007) pravi, da nam prav izkušnje in 
sposobnosti, pridobljene v stiku z naravo, pokažejo, kako dragoceno je življenje v 
primerjavi s ''civiliziranim'' življenjem, kjer smo podvrženi stresu in naporom. Friluftslive 
pogosto vključuje dejavnosti s prijatelji. Deljenje izkušenj, popotovanje v dvoje in sedenje 
ob večernem ognju odražajo plemensko življenje v smislu soodvisnosti od drugih. Friluftslive 
zadosti človeški potrebi po pripadnosti, zato v nas ustvari občutek izpopolnjenosti. To 
človeško značilnost smo v sodobnem svetu nekako potlačili, namesto nje dajemo večji 
poudarek na individualnost. Zato imamo vse prevečkrat občutek, da se lahko zanesemo le 
sami nase, smo pod stresom in napori, kar se pogosto sprevrže v strah pred neuspehom. 
Kot pravi Gelter (2000), družba od nas pričakuje doseg cilja, zato se strah spremeni v 
agresijo, ki pa jo večinoma usmerimo v še trše delo, šport in razne adrenalinske aktivnosti v 
naravi, s katerimi poskušamo sprostiti nakopičeno napetost. Čeprav friluftslive v modernem 
svetu predstavlja pobeg od urbanega življenja in možnost obnovitve duševnega in fizičnega 
zdravja, se moramo zavedati, da je za dolgoročne učinke potrebno pogosto udejstvovanje v 
naravi. V nasprotnem primeru gre le za kratkoročne učinke, ki le popravljajo že nastalo 
škodo. 
 
3.1.5 Biološko ozadje ali zakaj narava izniči stres 
Za odgovor na vprašanje, zakaj pristni friluftslive zmanjšuje stres, ponuja telesno in 
duševno sprostitev ter daje občutek spokojnosti, se moramo obrniti k biologiji človeka. 
Opisali bomo biološko ozadje in poiskali pogostejše vzroke stresa. 
V času pred obstojem civilizacij so vsa bitja in tudi predhodniki človeka živeli v naravnem 
habitatu, kjer se je odvijala vsa njihova evolucija. Bili smo integrirani v okolje in v tesnem 
odnosu z drugimi organizmi in okoljem, zato se je naša evolucija odvijala v skladu z 
zahtevami ekosistema okoli nas. Iz tega sledi, da je človeška narava prilagojena naravnemu 
in ne tehnološko-urbanemu okolju. Kot navaja Gelter (2000), so bili človeški možgani 
vseskozi izpostavljeni fraktalnim dražljajem, ritmom in vzorcem iz narave. Za fraktale je 
značilna samopodobnost. To pomeni, da z ustrezno povečavo dela fraktala dobimo fraktal, 
ki je povsem enak prvotnemu fraktalu, ali pa ga sestavljajo enaki geometrijski elementi kot 
prvotni fraktal. Med fraktale v naravi spadajo snežinka, gore, oblaki, drevesa, grmi, praprot 
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in še veliko ostalih rastlin in pojavov. Kadar se nahajamo v naravi, naša čutila sprejemajo 
fraktalne ritme iz narave, ki jih možgani procesirajo in ustvarijo občutek zadovoljstva, saj, 
medtem ko smo ljudje naravo zamenjali za mesta, naši možgani niso bili sposobni 
prilagoditve na tako nenadno spremembo. To pojasni naše zadovoljstvo ob opazovanju 
pokrajine, ritmičnega valovanja morja ali ognjenega plamena. Med omenjene ritme spadajo 
tudi dnevni ritem, lunin ritem in ritem letnih časov. Prav tako imamo ljudje svoje biološke 
ritme, ki se ''sinhronizirajo'' z naravnimi, če dlje časa potujemo po naravi. S sodobnim 
načinom življenja pa jih vse pogosteje prekinjamo. Čeprav ljudje živimo v mestih in urbanih 
naseljih, smo še vedno prilagojeni za delovanje po naravnih ritmih. Kljub temu pa smo si 
sami ustvarili umetni ritem, ki vsak dan, mesec in leto razdeli na enake enote, neodvisno od 
dogodkov v naravi. Ustvarili smo uro, minuto, sekundo. S tem smo se ločili od naravnih 
ritmov in začeli zatirati lastne biološke ritme, kar je pomenilo rojstvo urbaniziranega stresa, 
stresa, ki izpuhti, ko se vrnemo v naravo. Ko se po daljšem času v naravi naši biološki ritmi 
popolnoma uskladijo z naravnimi, nas napolni občutek sreče, veselja in harmonije. Gelter 
(2000) takšno sinhronizacijo ritmov ponazori z igranjem sambe batucade. Gre za ansambel, 
sestavljen večinoma iz bobnov in drugih tolkal, za katere je značilen hiter tempo igranja. Ko 
so ritmi vseh glasbil sinhronizirani, igranje ne zahteva nobenega truda, takoj ko pa se pojavi 
odstopanje, se za ohranjanje ritma in koncentracije porablja veliko fizične in psihične 
energije. Ko se ritmi ponovno sinhronizirajo, gibi ponovno postanejo samodejni in lahkotni, 
saj se telo in duša zlijeta z ritmom.  
Da prekinemo ritem dneva in noči, da pozimi vzgojimo travo in poleti naredimo led, pa 
potrebujemo dodatno energijo. Monokulturno gojenje rastlin prav tako prekinja naravni 
ritem rasti in potrebuje veliko vzdrževanja in dodatkov v obliki gnojil in pesticidov, če ga 
želimo vzdrževati. V nasprotju s fraktalnim okoljem narave, pa je naša civilizacija zgrajena 
iz ne-fraktalov, ravnih črt in ravnih, gladkih površin. Tako okolje pa ni optimalno za 
delovanje možganov, saj povzroča premalo stimulacije in preveč stresa (Gelter, 2009).  
Večina ljudi zahodnega sveta je vsakodnevno obdana z umetnimi ritmi modernega in 
tehnološkega življenjskega stila, s katerimi se naše telo ne more popolnoma sinhronizirati 
ali pa sploh ne. To ima za posledico psihični in telesni stres, ki od nas zahteva veliko 
energije in za človeške možgane predstavlja konstanten napor. V preteklosti so se namreč 
milijone let razvijali v fraktalnem in ritmičnem svetu, zato pa, ko se vrnemo v naravo in 
možganom ponudimo ritme, za katere so bili ustvarjeni, ponovno občutimo domačnost in 
spokojnost. Ob vrnitvi v naravno okolje in ob izvajanju dejavnosti, kot jih opisuje pristni 
friluftslive, obnovimo naravne ritme telesa, kar ima za posledico izboljšanje psihičnega in 
fizičnega stanja. Daje nam višek energije in občutek harmonije in sreče (Gelter, 2000). 
Naše osnovne potrebe pogosto opišemo kot primitivne ostanke človekovega nagona pred 
nastankom civilizacije. Ta misel torej predpostavlja, da se je zgodila evolucijska sprememba 
od začetka civilizacija in do danes. Človeška biologija naj bi se torej v 10.000 letih tako 
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spremenila, da je iz naših primitivnih prednikov ustvarila današnjega sodobnega človeka. To 
pa ne more držati, saj kot pravi Barss (2017), je časovni razpon prekratek, da bi dovolil 
kakršnokoli biološko evolucijo. Od pojava modernega človeka Homo sapiens sapiens pred 
10.000 leti je evolucija potekala primarno na kulturni ravni in ne na biološki. Torej, razvili 
smo predvsem nova obnašanja, jezike in tehnologijo, medtem ko naši možgani delujejo 
enako. Primitivne potrebe torej niso primitivne, ampak so še vedno osnovne človeške 
potrebe. Z vračanjem v naravo torej zadostimo osnovnim potrebam, ne pa ostanku 
primitivnega nagona, in dokler bomo verjeli, da se ljudje lahko prilagodimo tehnološkemu 
svetu, ki smo ga ustvarili, bomo še vedno trpeli za stresom in ostalimi kroničnimi 
nenalezljivimi boleznimi sodobnega časa.  
Kot sodobna zahodna družba, ki se zanaša na tehnologijo in industrijo, se z današnjim 
odnosom do narave ne moremo vrniti v čas, ko smo živeli še v sožitju z njo, lahko pa 
prepoznamo težavo in sprejmemo odgovornost ter stremimo k spremembam v prihodnosti. 
Pristni friluftslive nam ponuja odlično alternativo, da zadostimo našim osnovnim potrebam 
po sinhronizaciji telesa z naravo in da postavimo temelje kulturi, ki bo vodila stran od 
antropocentrizma. Tudi zaradi tega je pomembno razločevati med filozofijo pristnega 
friluftsliva in antropocentričnega postmodernega friluftsliva, kjer se pojavljajo podobne 
vrednote kot v sodobni civilizaciji: tekmovalnost, egoizem in komercializacija. 
 
3.1.6 Friluftslive kot izobraževalna metoda 
Friluftslive lahko razumemo kot obliko izobraževanja o ekologiji ali spoznavanju okolja, s 
tem da med njima obstaja nekaj pomembnih razlik. Friluftslive za svojo učilnico uporablja 
naravo, njegov cilj pa je zdrav duh v zdravem telesu, v zdravi družbi in svetu, kjer bi bile 
odgovornost in spoštovanje osnova za komunikacijo. Z različnimi starostnimi skupinami se 
aktivnosti v naravi lahko izvajajo različno. Za otroka je friluftslive že to, da gre v okolico 
vrtca in raziskuje. Zanj je plezanje na skalo enako izpolnjujoča izkušnja kot za odraslega 
vzpon na goro. Friluftsliva ne moremo enačiti z ekologijo, saj ima ta določene cilje in 
standarde, ki jih mora doseči. Gelter (2000) opisuje, da je friluftslive kot igra, kjer 
spoznavamo sebe in svoje sposobnosti, učimo se spoštovanja do okolja in svojega mesta v 
naravi. Ne gre za predavanja v učilnicah in strokovne ekskurzije ter pomnjenje informacij. 
Tradicionalna okoljska izobrazba (ekologija, biologija) nam lahko pomaga razumeti 
znanstveno ozadje naravnih sistemov in procesov ter s tem obogati izkušnjo med 
prakticiranjem friluftsliva. Sicer pa cilj slednjega ni  usvojiti vso znanje o delovanju narave. 
Friluftslive povezuje pridobljeno znanje o naravi, samemu sebi in okolici v razumevanje o 
delovanju sveta. 
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3.2 Vpliv narave na človekovo psihofizično stanje 
V prejšnjih poglavjih smo opisali pomen zdravja in navedli bolezni, ki ga v sodobnem svetu 
najbolj ogrožajo. Definicija zdravja, ki je splošno sprejeta in se najpogosteje uporablja, 
pravi, da je zdravje stanje popolne telesne, duševne in socialne blaginje, ne pa le odsotnost 
bolezni in šibkosti (WHO, 1948). Če se ozremo na sprejeto definicijo zdravja in na 
zdravstvene težave sodobne populacije, lahko razberemo, da zelo slabo skrbimo za svoje 
zdravje. Podatki namreč kažejo upad telesnega, duševnega in socialnega zdravja. To se 
kaže v porastu čezmerno debelih otrok in odraslih, v porastu gibalne neaktivnosti, stresa, 
depresivnosti in bolezni, ki so psihosomatskega izvora. Porast tehnologije, ki nas spremlja 
na vsakem koraku, pa je minimalizirala osebni stik in komunikacijo (Coon idr., 2011). 
Opisali smo tudi skandinavsko filozofijo friluftslive, ki združuje vse tri dejavnike, opisane v 
definiciji zdravja, in ki jih trenutni populaciji primanjkuje, in sicer so to telesna aktivnost, 
duševna mirnost in možnost socializacije. Lastne izkušnje iz izmenjave na Norveškem so mi 
namreč pokazale, da je življenje v sožitju z naravo oziroma s friluftslivom manj stresno in 
bolj produktivno. Zato menim, da bi bila to ena najboljših prilagoditev, ki jih lahko uvedemo 
v naša življenja doma. S tem ciljam predvsem na vključevanje naravnega okolja v naš 
vsakdan in predvsem na več gibanja in preživljanja časa v naravi, kar bo poskrbelo za 
dovolj gibanja, za sprostitev stresa in duševnih napetosti, ter za interakcijo in druženje z 
družino, prijatelji, znanci. V tem poglavju bomo opisali pozitivne učinke narave na duševno 
in fizično zdravje. 
Vzrok, ki tehtnico med vadbo, ki se izvajajo v umetnem okolju, in friluftslivom oziroma 
vadbo v naravnem okolju nagne v korist slednje je ta, da friluftslive ponuja več kot le 
znojenje v zaprtem prostoru in izboljšanje fizičnega zdravja. Telesna aktivnost ima pozitivne 
učinke na naše fizično zdravje v umetnem in naravnem okolju. Pasanen, Tyrvainen in 
Korpela (2014) so v raziskavi ugotovili, da se telesu ob aktivnosti v naravnem okolju poleg 
fizičnega zdravja izboljša tudi duševno zdravje. Osebe so ob aktivnosti v naravi opisovale 
občutke poživitve telesa, povečan občutek sreče in samozavesti. Hkrati pa se so se 
zmanjšali občutki napetosti, stresa in jeze. Pozitivni učinki pa so postajali močnejši z bližino, 
količino in kakovostjo naravnega okolja. Veliko ljudi v urbanih naseljih  se ukvarja ravno z 
raznimi športi, fitnesom ali vodenimi vadbami v zaprtih prostorih, ki izboljšajo le naše 
fizično zdravje. A smo tudi tam pogosto podvrženi stresu v obliki pritiskov soigralcev, 
trenerja, staršev, ali pa le pogledov, ki ocenjujejo, če naše telo zadostuje kriterijem, ki nam 
jih vsiljujejo mediji. Drži, da je telesna aktivnost v telovadnicah in fitnes centrih možna 
alternativa telesni aktivnosti v naravi, vendar v umetnem okolju nismo deležni pozitivnih 
učinkov narave na našo duševnost . Raziskave so pokazale, da 40 do 50 % oseb po  enem 
letu obiskovanja  fitnes centra preneha z rednim treniranjem, torej opusti aktivnost, 
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medtem ko se pri aktivnosti v naravi dogaja ravno obratno. Ljudje so trdili, da imajo zaradi 
narave večjo motivacijo za ponovitev aktivnosti (Coon idr., 2011). 
Zdravje je že od nekdaj povezano z naravo. S tem se strinja tudi Žorž (2001), ki pravi, da 
je človek telesne zmogljivosti in kondicijo že od nekdaj razvijal z gibanjem v naravi. Stik z 
različnimi organizmi mu je omogočal tudi izboljšanje imunskega sistema in odpornost, kar 
pa postaja problematično v sodobnem svetu. Sandifer, Sutton in Ward (2015) navajajo, da 
biodiverziteta rastlin zelo hitro upada, še posebej v urbanih središčih, kar pa ima za 
posledico povečanje števila obolenj za alergijami in vnetnimi boleznimi. Namreč, če naše 
telo želi vzpostaviti imunski odziv na alergene in druge povzročitelje bolezni, je najprej 
nujna izpostavljenost le-tem. Študije pa kažejo, da večina ljudi (posebej v urbanih okoljih in 
še posebej otroci) ni izpostavljena zadostnim mikrobom, zato naš imunski sistem ni dovolj 
izurjen za obrambo, ko pride v stik z njimi. 
Človek je v naravi našel tudi zdravilna zelišča za premagovanje tegob in bolezni. Našel je 
koščke narave, kjer klimatski, termalni ali drugi naravni dejavniki delujejo zdravilno. 
Spoznanje, da sprehod v naravi blagodejno vpliva tudi na duhovno počutje, na lajšanje 
duševnih stisk in napetosti, je že zelo dolgo prisotno, vendar se zahodni svet raje obrača k 
sodobni medicini in farmakologiji (Žorž, 2001). V zadnjih letih pa je prav medicinska stroka 
začela opozarjati na pomanjkljivosti takšnega pristopa in začela poudarjati pomen gibalne in 
duševne komponente zdravja. Kot pravi Pišot (2010), se je o vplivu telesne aktivnosti na 
kakovost življenja pred dvema desetletjema komaj govorilo. V zadnjih letih pa se raziskave, 
ki podpirajo telesno aktivnost v zdravem okolju kar vrstijo.  
Sandifer in sodelavci (2015) so opravili eno bolj obsežnih raziskav, v kateri so ugotovili, da 
se ob stiku z naravo (gozdovi, zelene površine, parki itd.) občutno izboljšata psihično in 
fizično zdravje (tabela 1). Že opazovanje narave skozi okno naj bi izboljšalo proces 
okrevanja po operaciji, medtem ko telesna aktivnost v naravnem okolju izboljša naše 
razpoloženje in samozavest in je bolj zdravilna kot enaka aktivnost v urbanem okolju. 
Bogatejše kot je naravno okolje, večji so njegovi pozitivni učinki. Naravna okolja, ki so 
vključevala vodne površine, pa so še najbolj učinkovito vplivale na pozitivne spremembe pri 
ljudeh.  
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Tabela 1: Zabeleženi pozitivni učinki na zdravje ob interakciji z naravo. 
Tip izboljšave Opis Primer 
Psihološki Pozitiven vpliv na 




-upad depresije, potrtosti, jeze, agresije, frustracij, 
sovražnosti, stresa, nestrpnosti in napetosti, 
-povečana samozavest, večja pozitivna naravnanost, 
ustvarjalnost, sreča, spokojnost, udobnost, 
izboljšana samopodoba pri ženskah, 
-izboljšana vitalnost in upad utrujenosti, večja 
družabnost, upad primanjkljaja pozornosti pri 
otrocih, 
-izboljšava čustvene in socialne komponente pri 
otrocih. 
Kognitivni Izboljšanje kognitivnih 
sposobnosti 
-Izboljšava pozornosti in kognitivnih funkcij, 
izboljšana produktivnost in bolj pozitiven odnos, 
-vzpodbuja akademski napredek in učenje, 
-upad zmedenosti. 
Fiziološki Pozitivni učinki na 
fizično delovanje in 
telesno zdravje 
-Generalno izboljšanje zdravja, 
-zmanjšana umrljivost, obolevnost in odsotnost 
zaradi bolezni, 
-upad stresa in z njim povezanih bolezni, 
-upad nivoja kortizola, kar pomeni manj stresa, 
-znižan krvni tlak in manj smrti zaradi krvožilnih in 
respiratornih bolezni, 
-upad glavobolov in bolečin, 
-upad vnetij kroničnih obstruktivnih bolezni in vnetij 
zgornjega dihalnega trakta in črevesja, 
-upad čezmerne debelosti, hitrejše okrevanje po 
operacijah in boleznih, 
-zavira simpatično živčevje in vzpodbuja 
parasimpatično živčevje, 
-porast celic ubijalk in obrambnih proteinov proti 
raku, 
-znižuje raven glukoze pri diabetikih, 
-povečana telesna aktivnost in manjša 
izpostavljenost onesnaženju, 
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za nalezljivimi boleznimi 
-Zmanjša možnost širjenja nekaterih nalezljivih 
bolezni. 
Socialni Pozitivni učinki na 
socialnih področjih 
-Povečana interakcija z drugimi posamezniki, 
-omogoča okrepitev socialnih spretnosti, 
-zmanjšana agresija, nasilje, kriminal in strah, 
-omogoča socialno kohezijo in podporo. 
Kulturni, duševni 
in rekreacijski 
Pozitiven učinek na 
kulturno in duševno 
blaginjo 
-Zadovoljstvo ob estetskih oblikah, 
-občutek navdiha in duševne blaginje, 
-ob rekreaciji čutimo zadovoljstvo. 
Oprijemljivi 
materiali 
Materialne dobrine -Proizvaja hrano, surovine, zdravila itd., 
-prispevek k biomedicini in zdravilstvu, 





razne napade in ostati 
zdrav 
-Gojenje naravovarstvene ozaveščenosti. 
 
Vir: Sandifer idr., 2015 
Maas in sodelavci (2009) so utemeljili povezavo med količino izpostavljenosti naravnemu 
okolju in upadu bolezni. Opazovali so merjence, ki so živeli 1 km in 3 km od naravnega 
okolja. Pri osebah, ki so živele bližje naravi, so zabeležili nižje ravni nestrpnosti, depresije, 
bolezni zgornjega dihalnega trakta, astme, kronične obstruktivne pljučne bolezni in bolezni 
črevesja. Korpela, Borodulin, Neuvonen, Paronen in Tyrvainen (2013) so v podobni raziskavi 
potrdili, da hoja v naravnem okolju v primerjavi z umetnim, blagodejno deluje na 
posameznikovo duševnost , še posebej, če nas muči stres ter pomanjkanje koncentracije in 
pozornosti. Zgodijo se psihološke spremembe, ki nas sprostijo, napolnijo s pozitivnimi čustvi 
in omogočajo učinkovitejše delovanje kognitivnih funkcij. Ugotovili so tudi, da so ljudje, ki 
živijo v okolju brez zelenih površin, bolj osamljeni, pogosteje obolevajo in imajo večjo 
verjetnost pojava psiholoških motenj kot sta depresija in stres. V območjih z naravnim 
okoljem so zabeležili tudi več telesno aktivnih ljudi, kar pozitivno vpliva na njihovo 
psihofizično zdravje. Mladi in odrasli se pogosto odločijo za pohodništvo ali tek, starejše 
populacije pa se pogosto skupaj odpravijo na sprehod, torej deluje zdravilno in socialno 
pozitivno. Henderson s sodelavci (2007) je 221 odraslim osebam dal nalogo, da se na izletu 
za deset minut oddaljijo od skupine in se osredotočijo le na sebe in naravo, ki jih obdaja. Ko 
so se vrnili, so morali zapisati svoje občutke in vtise. Kar 96 % udeležencev je izkušnjo 
ocenilo kot pozitivno, 66 % je  razpoloženje opisalo z besedami mirnost, spokojnost, tišina, 
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sproščenost, spokojnost, polnjenje baterij. Pisali so tudi o izboljšavi na zaznavnem 
področju: izostril se je vid, sluh, voh, bolj so bili pozorni na podrobnosti v okolici. Pojavljala 
so se tudi čustva hvaležnosti, neustrašnosti, sreče in svobode. Ugotovitve, do katerih so 
prišli Brymer in sodelavci(2010), prav tako potrjujejo pozitivne učinke na  zdravje, saj naj bi 
bili vrtnarji in hortikulturni delavci bolj zadovoljni s svojim življenjem in psihofizično bolj 
zdravi od ostale populacije. Delavci v pisarnah pa so bolj produktivni in zadovoljni, če imajo 
možnost sprehoda po naravi ali pa vsaj pogled nanjo. Prav tako je bilo ugotovljeno, da se 
osebe, ki živijo v bolj zelenih območjih, pogosteje verjetno ukvarjajo z aktivnostmi v naravi 
(Sugiyama, 2008). 
Barton in Pretty (2010) navajata, da sta samozavest in razpoloženje dve determinanti 
duševnega zdravja. Nizka samozavest se lahko odraža kot depresivno razpoloženje, 
osamljenost, socialna nestrpnost; visoka samozavest pa se pogosteje kaže v višji stopnji 
zadovoljstva z življenjem, bolj zdravem prehranjevanju, pogostejšem gibanju in nižji ravni 
samomorilnega vedenja. Razpoloženje zelo vpliva na naše vsakdanje življenje in na občutja 
sreče, hvaležnosti, spoprijemanja s stresom, uživanje v trenutku in na kakovost življenja. 
Vpliva tudi na imunski sistem. Rezultati raziskave so pokazali, da že kratkotrajni stik z 
naravo in telesna aktivnost v naravi izboljšata samozavest in razpoloženje neodvisno od 
trajanja, intenzivnosti, lokacije, spola, starosti in zdravstvenega stanja. Največja izboljšava 
na področju samozavesti in razpoloženja se pojavi ob kratkotrajni izpostavljenosti, 10 do20 
minut. Večja kot je intenzivnost gibanja, manjši je napredek. Prav tako je učinek večji, če je 
v bližini tudi voda, ne samo rastline. Občutne izboljšave samozavesti so se pojavile tudi pri 
duševnih bolnikih, zato je smiselno razmisliti o večji uporabi narave tudi za rehabilitacijo pri 
tovrstnih boleznih. Brymer in sodelavci (2010) so v raziskavi o izboljšavi duševnih bolezni 
ugotovili, da naravno okolje pomaga otrokom, ki trpijo za motnjo pomanjkanja pozornosti. 
Ugotovitve torej kažejo, da bi sedentarna, neaktivna in duševno bolna populacija lahko 
izboljšala svoje zdravstveno stanje, če bi zmogli v svoj vsakdanjik uvesti redne kratkotrajne 
aktivnosti v okoliški naravi, kot sta na primer rahla hoja in sprehod.  
3.2.1 Otroci − naložba v prihodnost 
Kljub povečanju števila raziskav o pomembnosti gibalne aktivnosti in naravnega okolja, 
delež ljudi, ki trpi za boleznimi sodobnega časa (debelost, srčno-žilne bolezni, diabetes, 
alergije, bolezni ki so posledica stresa in depresija), še vedno narašča. Pišot in Jelovčan 
(2006) pravita, da če želimo, da pride do sprememb, moramo vključevati odrasle, predvsem 
pa otroke. Otrokom moramo omogočati bogato okolje in kakovosten proces že v zgodnjih 
obdobjih; odrasle, ki delujejo otrokom kot vzor, pa ozaveščati in izobraževati, da postanejo 
gibalno aktivni. Moderna družba zanemarja pomen zelenega/naravnega okolja v razvoju 
otrok in mladostnikov. Predhodne generacije otrok so imele dostop do naravne pokrajine, ki 
so jo raziskovali in premagovali izzive in v kateri so urili svoje sposobnosti. Preživljanje časa 
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v naravi je pri odraslih močno soodvisno s telesno aktivnostjo v mladosti. Telesna aktivnost 
je glavno priporočilo za zdravo življenje skozi celotno življenjsko obdobje. Če smo telesno 
aktivni že v otroštvu, obstaja večja verjetnost, da se bo ta ohranila tudi v odraslosti 
(Fjortoft & Ito, 2010). Otroke lahko učimo z lastnim zgledom tako, da skupaj z otrokom 
preživljamo čas v naravi, na sprehodu, pohodu. Do enakega zaključka sta prišla tudi Barton 
in Pretty (2010), ki potrjujeta pomembno vlogo odraslih pri vzpostavljanju aktivnega 
vedenjskega sloga pri otrocih. Redna aktivnost/igra v naravnem okolju prinaša zdravstvene 
prednosti predvsem pa otroku vcepimo to vedenje kot nekaj dobrega zanj in bo tako bolj 
verjetno to ohranjal tudi v odraslem življenju. Otroci so namreč ogledalo naše prihodnosti, 
zato moramo biti pozorni, da jim priučimo ustreznih navad in vrednot. Friluftslive se na tem 
mestu lahko uporabi kot metoda, ki bi pritegnila mlajšo in starejšo generacijo k aktivnemu 
preživljanju časa v naravi. Henderson s sodelavci (2007) navaja, da se otroci, ki so bili v 
mladosti vključeni v tradicionalno preživljanje časa v naravi (friluftslive), k temu vrnejo, ko 
si sami ustvarijo družine, tudi če med tem dlje časa tega ne prakticirajo. V raziskavi so 
odraslim zastavili vprašanje, zakaj prakticirajo friluftslive oziroma zakaj ga ne. Tisti, ki so 
bili aktivni, svojo aktivnost pripisujejo temu, da so bili tudi sami v svoji rani mladosti deležni 
takšne vzgoje s strani staršev. Neaktivni pa takšne vzgoje niso bili deležni. Starši so se 
izkazali kot glavni dejavnik pri navajanju otroka na aktivnosti v naravi. 
Fjortoft in Ito (2010) sta opravila raziskavo, s katero sta ugotavljala, kako naravno okolje 
spodbuja razvoj motorike pri norveških predšolskih otrocih, starih od 4 do 7 let. Otroci iz 
eksperimentalne skupine so se lahko vsakodnevno prosto igrali v bližnjem gozdu uro ali dve 
skozi vse leto. Kontrolna skupina pa je uro ali dve dnevno uporabljala navadna zunanja 
igrišča, le občasno pa so zašli na naravna igrišča. Zunanja igrišča so vsebovala peskovnik, 
gugalnice, tobogan, plezalno steno. Rezultati so pokazali precejšnje izboljšanje v vseh 
gibalnih parametrih pri otrocih eksperimentalne skupine, posebej je bilo zaznati napredek v 
ravnotežju in koordinaciji. Naša sodobna družba je postala preveč zaščitniška, predvsem do 
otrok in mladostnikov. Ker jim želimo zagotoviti dobro in varno okolje, jih pogosto 
omejujemo na umetna okolja (umetna igrala, telovadnice). Zagotavljanje ustreznega, 
dinamičnega, z izkušnjami bogatega okolja, polnega gibalnih spodbud, pa zahteva določeno 
tveganje. S tem ko so omejeni na navidezno »varna« okolja, seveda nimajo možnosti in 
pravih spodbud za kakovostno življenje, pridobivanje izkušenj, razvoj gibalnih sposobnosti 
in raziskovanje. S tem pa najmlajši populaciji onemogočamo kakovostno preživljanje časa v 
naravnem okolju (Pišot, 2010).  
Raziskave so dokazale pomembnost aktivnosti v naravi. Otroci, ki veliko časa preživijo v 
naravi, so bolj zdravi od tistih, ki so večinoma v zaprtih prostorih. Predvsem igra v 
naravnem okolju spodbuja razvoj motoričnih sposobnosti. V primerjavi s preteklostjo otroci 
danes več časa preživijo pred računalnikom in televizijo, pri čemer so telesno neaktivni in 
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prikrajšani za čutne izkušnje. Aktivnosti v naravi v smislu friluftsliva se osredotočajo na to, 
da puščajo otrokom proste roke, da razvijejo svoje igre (v idealnem primeru, če imajo 
dostop do naravnega okolja), učitelj pa nadzira, opazuje in pomaga, če se je to potrebno. 
Pomembno je, da otroci čutijo, da lahko tečejo, plezajo in raziskujejo In pri tem sami 
odločajo, kako visoko bodo splezali ali skočili ter tako odkrivajo svoje zmožnosti. Aktivnosti 
v naravi (friluftslive) so metoda za doseganje boljše kondicije, mišične moči, razvoja 
motoričnih sposobnosti in boljšega zdravja. Hkrati pa ustvarja priložnosti za doživljanje 
okolja skozi vsa čutila. Otroci imajo občutek svobode in hkrati nosijo tudi del odgovornosti, 
kar pa je tudi pomembno (Henderson idr., 2007). Za prekinitev negativnega trenda telesne 
aktivnosti je treba začeti že pri otrocih. Če nam uspe otrokom privzgojiti pozitiven odnos do 
narave in gibanja, bodo ta odnos nosili s seboj skozi celotno življenjsko obdobje in ga 
prenesli tudi na svoje potomce. Veliko je odvisno torej od staršev in vzgojnih metod v 
vzgojno-izobraževalnem sistemu, predvsem v predšolskih ustanovah. 
Stanje na tem področju se tudi v Sloveniji počasi obrača na bolje, veliko zaslugo pri tem pa 
ima naša pestra pokrajina. Odraslim je narava velikokrat nekaj samoumevnega in to 
mišljenje nehote prenašajo tudi na otroke. Pomembno je, da otroka peljemo v naravo in mu 
vzbudimo zanimanje zanjo, da spoznajo svojo vlogo v njej. Cilj je, da otrok vzljubi naravo in 
se zaveda lastne odgovornosti do nje. Rems, Brezinščak in Katalinič (2006) poudarjajo, da 
je posredovanje zgolj abstraktnega znanja vse bolj preživeto. Osnovni cilj je, da okolje, 
narava in človek postaneta vzgojna prvina. Poseben poudarek je na vrednotah, ki naj bi 
oblikovale otroka skladno z naravo in okoljem v harmonično osebnost Poseben poudarek 
velja za prva štiri leta, ko otrokov razvojni potencial bliskovito narašča. Predšolsko obdobje 
je ključno za pridobivanje temeljnih gibalnih izkušenj, saj so osnova za kasnejši gibalni 
razvoj. Kar zamudimo v zgodnjem razvojnem obdobju, je kasneje težje ali skoraj nemogoče 
nadoknaditi. Temeljni gibalni vzorci vplivajo na otrokovo kasnejše vključevanje v gibalne 
aktivnosti, raziskovanje okolja in nasploh kakovosti življenja v vseh starostnih obdobjih 
(Kroflič idr., 2008). Medtem ko so nagnjenja in razmišljanja o trajnostnih rešitvah prisotna, 
pa se njihovo udejanjanje največkrat ustavi zaradi ekonomskih preprek. Zato je še toliko 
bolj pomembno, da otrokom sami postavimo zgled in prevzamemo odgovornost za naše 
zdravje.  
3.3 Primerjava Slovenija − Norveška 
V času življenja na Norveškem sem imel možnost neposredno spoznati, kako sta narava in 
gibanje v naravi del kulture in identitete te države. Prebivalci se zavedajo se, da narava igra 
pomembno vlogo v njihovih življenjih, pa čeprav se nekateri vanjo odpravijo le ob koncih 
tedna. Nasploh so bolj naklonjeni prakticiranju friluftsliva, saj je za njih samoumevno, da se 
za večje praznike umaknejo v naravo na smučeh ali peš. Ni važno, ali živijo v mestu ali na 
podeželju, prakticiranje raznih oblik friluftsliva je nekaj, kar je skupno vsem Norvežanom. 
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Ta način življenja pa ne zraste sam od sebe, treba ga je gojiti. V tem poglavju bomo 
poskušali ugotoviti razloge za tak način življenja, za razlike med Norveško in Slovenijo, 
čeprav se državi po naravnih danostih ne razlikujeta veliko.  
Tabela 2: Primerjava statističnih podatkov med Slovenijo in Norveško. 
 Slovenija Norveška 
1 Površina 20.273 km2 366,108 km2 
1 Prebivalstvo 2.065.879 5,265,158 
1 Gostota prebivalstva na km2 101,8 / km2 15 / km2 
3 % gozdnih površin 62 % 39 % 
2 % populacije, ki živi v urbanih 
naseljih 
49.6 % 80.5 % 
2 Prisotnost prekomerne teže pri 
odraslih v % 
27.4 % 24.8 %  
Viri: 1Statistični urad RS, (2016); 2Indexmundi, (2016); 3Food and agriculture organization of the 
united nations, (2015). 
Čeprav ima Slovenija 18-krat manjšo površino od Norveške in 2,5-krat manj prebivalcev, 
sta po naravnih lepotah in naravni pokrajini precej primerljivi. Po statističnih podatkih kar 
62 % slovenskega ozemlja prekriva gozd, kar Slovenijo uvršča na 3. mesto v Evropi. 
Norveška pa ima 39 % ozemlja prekritega z gozdom. Glede na veliko površino Norveške 
ima ta le 5 milijonov prebivalcev, zato je tudi gostota prebivalstva le 15 oseb/km2 v 
primerjavi s slovensko, ki znaša 101 osebo/km2. Kar 70 % norveškega ozemlja je 
neposeljenega in ga zasedajo gore, jezera, reke, ledeniki in mokrišča, delež urbanih naselij 
pa znaša 1,1 % površine, vendar v teh urbanih naseljih živi kar 80,5 % prebivalcev (tabela 
2). V Sloveniji delež površine urbanih naselij znaša slabe 3 %, v njih pa živi 49,6 % 
populacije. Čeprav imamo v relativnem deležu več naravnih površin in manj populacije, ki 
živi v urbanih naseljih, je odstotek odraslih s prekomerno telesno težo nekoliko večji v 
Sloveniji. Glede na naravne danosti in dostopnost narave predvidevam, da imamo Slovenci 
podobno dostopnost do narave kot Norvežani, če ne še večjo. Razlike pa se pojavijo, ko 
primerjamo ozaveščenost o pomembnosti narave in gibanja, ter v predpisih, ki urejajo 
odnos do narave v skupno dobro. Prav razlika v stopnji zavedanja in podpora s strani 
predpisov sta po mojem mnenju tista, ki nas razlikujeta od skandinavskih narodov, čeprav 
imamo naravne danosti zelo izenačene. 
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Tabela 3: Primerjava ukrepov, ki omogočajo prost dostop in gibanje v naravi. 
 Slovenija Norveška 
Dostop do kmetijskih 
in gozdnih zemljišč 
1,2Lastnik mora na svojih, 
zakupljenih ali drugače 
dodeljenih neobdelanih 
kmetijskih zemljiščih drugim 
osebam dopustiti prosto 
gibanje, če se s tem ne 
povzroči škoda. Razen za 
primere pridobitne turistične 
oziroma pridobitne 
rekreativne dejavnosti. 
4Vsakdo ima pravico do dostopa in 
prehoda skozi kmetijske površine skozi 
vse leto, če se obnaša obzirno, ne 
vznemirja okolice ali pa povzroča 
škode. To vključuje tudi jezera in reke. 
To ne velja za obdelovane površine, 
razen če so zamrznjene ali zasnežene. 
Prav tako uporaba motornih vozil za 
zabavo ni dovoljeno, le za transport.  
Nabiranje, lov 1,2Lastnik mora dopustiti v 
svojem gozdu čebelarjenje ter 
lov in rekreativno nabiranje 
plodov, zelnatih rastlin, gob in 
prosto živečih živali v skladu s 
predpisi. 
4Nabiranje gozdnih sadežev, gob in 
rastlin je dovoljeno, dokler je za lastno 
uporabo. Ribolov je dovoljen le v slanih 
vodah, za sladke vode je potrebno 
dovoljenje. Za lov potrebuješ licenco in 
dovoljenje lastnika posestva. 
Kampiranje 3Kampiranje na lastni ali tuji 
parceli je dovoljeno s 
soglasjem lastnika ali 
posestnika. 
4Dovoljeno prenočevanje za 
maksimalno 48 ur, za daljše obdobje 
potrebuješ soglasje lastnika (ne velja 
za odročne kraje in gore, kjer ne 
motimo nikogar). Kamp mora biti od 
koče ali druge stavbe oddaljen vsaj 
150 m in nevpadljiv. Za prenočevanje 
na obdelovalnih površinah je potrebno 
dovoljenje lastnika.  
Posebni predpisi, ki bi 
naredili gibanje v 
naravi bolj dostopno 
V Sloveniji ni zakona, ki bi 
posebej urejal rekreativni 
dostop do narave in 
obnašanje v njej.  
4Allemansrätten oziroma pravica do 
prostega gibanja je bila že leta 1957 
zapisana v norveško ustavo kot Akt o 
rekreaciji v naravi (Outdoor Recreation 
Act).  
Viri: 1Pravno-informacijski sistem (2017); 2Uradni list RS (2003); 3Uradni list RS (2006); 
4Government.no (1957).  
Res je, da so prebivalci skandinavskih držav, natančneje Norveške, veliko bolj povezani in 
navezani na naravo kot Slovenci. Takšen odnos in mišljenje sta del njihove kulture in 
tradicije, sta del njihove identitete, saj se je pravica prostega dostopa do naravnih površin 
zapisala v ustavo že leta 1957, kot nenapisano pravilo pa se je upoštevalo že mnogo let 
prej. Zakon se imenuje Outdoor recreation act oziroma Akt o rekreaciji na prostem, 
katerega namen je omogočiti prost dostop do narave vsem ljudem (če le-ti spoštujejo 
naravo in druge okrog sebe), spodbujanje gibanja v naravi in promocija zdravja. Kot je 
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opisano v tabeli 3, na Norveškem ta zakon omogoča svobodo gibanja po naravni pokrajini 
(peš, s smučmi, kolesom), če s tem ne povzročamo škode, torej ne poškodujemo 
obdelovalnih površin. Za kampiranje do 48 ur ne potrebujemo dovoljenja, če smo od 
najbližjega naselja ali hiše oddaljeni vsaj 150 m in nikogar ne vznemirjamo. Dovoljeno je 
plavanje, čolnarjenje in jadranje, nabiranje gozdnih sadežev in rastlin. Ribolov je brez 
dovoljenja dovoljen le mlajšim od 15. leta. Kurjenje ognja je dovoljeno, razen v obdobju od 
15. aprila do 15. septembra. Zakon pa vseskozi nagovarja tudi k uvidevnosti, spoštovanju 
in prijaznosti do ljudi in narave. Prav ta zakon pa predstavlja temeljni kamen za izvajanje 
friluftslive aktivnosti, ki pripomorejo k večji telesni aktivnosti, manjši sedentarnosti in 
duševnemu blagostanju. 
V Sloveniji je položaj podoben, saj imamo prav tako vsi prost dostop do gozdov in drugih 
naravnih površin. Prav tako lahko nabiramo gozdne sadeže in rastline do zakonsko 
predpisanih količin. Vendar pa ne smemo prenočiti na tujem ozemlju, če nimamo dovoljenja 
lastnika. Prav tako nimamo nobenega podobnega zakona, ki bi opisoval vse pravice na 
enem mestu kot norveški zakon. V slovenski zakonodaji so te pravice razpršene med 
različnimi zakonskimi predpisi (Zakon o gozdovih, Zakon o javnem redu in miru in Zakon o 
kmetijskih zemljiščih) in ne promovirajo gibanja v naravi in zdravja, ampak zgolj navajajo 
okvirje, znotraj katerih se lahko gibljemo.  
Slovenska populacija se vse bolj zaveda pomena telesne aktivnosti, saj se je odstotek 
telesno aktivnih Slovencev v zadnjih 12 letih bistveno povišal. Pred 12 leti je bil delež 
neaktivnega prebivalstva več kot 50 %, danes pa je neaktivnih le še 36,1 % (Sila, 2010). 
Pori in Sila (2011) sta v študiji o športno rekreativnih dejavnostih ugotovila, da je hoja 
najbolj priljubljena aktivnost v Sloveniji, saj se z njo redno ukvarja 58 % ljudi. Hoji sledita 
plavanje in kolesarstvo, na četrtem mestu pa je alpsko smučanje, ki mu sledijo planinstvo in 
gorništvo s 14,6 % in tek v naravi z 11,7 %. Nato se vrstijo nogomet, ples, fitnes, 
badminton, košarka, gimnastika, aerobika in ostali športi, ki se praviloma ne izvajajo v 
naravi. Na prvih šestih mestih se torej nahajajo kar tri aktivnosti, ki se izvajajo v naravi in 
so dostopne vsem (hoja, planinarjenje, tek v naravi), kar je vzpodbuden podatek. Če bi 
gibanje v naravi še vzpodbudili v obliki podobnega zakona kot Norveška, bi s tem mogoče 
dosegli še večje zanimanje za tovrstne gibalne aktivnosti. Kot posledica pa bi bilo več stika z 
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3.3.1 Planinska zveza Slovenije in Norveška treking zveza 
Slovenci smo znani po številnih športih, še posebej planinarjenju in alpskem smučanju, ki ju 
lahko štejemo kar k identiteti Slovencev. Za planinstvo imamo idealne pogoje, zato ne 
preseneča dejstvo, da je to ena od aktivnosti, s katero se Slovenci v prostem času 
najpogosteje ukvarjamo. Do podobnih ugotovitev pridemo tudi, ko ugotavljamo najbolj 
priljubljene aktivnosti Norvežanov. Najbolj sta namreč priljubljena treking hoja in tek na 
smučeh. Obe aktivnosti sta tudi del njihove narodne identitete. Večino dejavnosti v 
slovenskih gorah vodi Planinska zveza Slovenije (PZS), na Norveškem pa za te dejavnosti 
skrbi Norveška treking zveza (DNT). 
Tabela 4: Primerjava Planinske zveze Slovenije in Norveške treking zveze. 
 Slovenija Norveška 
Datum nastanka 1893 1868 
Število članov 55.150 ali 2,6 % populacije >260.000 ali 4,6 % populacije 
Število koč, zavetišč, 
bivakov 
179 500 
Poti (v km) 10.064 km planinskih poti 20.000 km planinskih poti in 
7.000 km poti za tek na 
smučeh pozimi 
Poslanstvo in načela PZS nam želi približati 
planinstvo kot način življenja 
skozi celovito planinstvo in 
njegovo promocijo, 
usmerjenostjo k društvom, 
usposabljanje obiskovalcev 
gora za varnejše gibanje v 
gorah, varovanje gorske 
narave, strokovnost in 
sodelovanje, preglednost 
delovanja in vključevanje 
javnosti v sprejemanje 
odločitev. Zavzemajo se za 
trajnostni razvoj pokrajine.  
DNT spodbuja preproste, 
aktivne, večnamenske in okolju 
prijazne aktivnosti v naravi, ki 
hkrati ohranjajo naravno in 
kulturno pokrajino. Zagovarjajo 
neomejen dostop do narave, 
kar jim zagotavlja Akt o 
rekreaciji na prostem, ki je 
jedro njihovih vrednot. 
Otrokom in mladostnikom želi 
predati vrednote razumevanja 
in sobivanja z naravo zato 
spodbujajo aktivnosti v naravi 
v šolah in vrtcih. 
Viri: Planinska zveza Slovenije (2017); The Norwegian Trekking Association (2017). 
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Slovenska planinska zveza in Norveška treking združba imata več kot stoletno tradicijo in 
sta tako postali del identitete obeh narodov (tabela 4). Glede na organizacijo in usmeritev 
sta si organizaciji podobni, saj stremita k trajnostnemu razvoju okolja in želita naravo 
približati človeškemu vsakdanjiku. Očitno prednost ima pri tem Norveška treking 
organizacija, saj Akt o rekreaciji na prostem omogoča ljudem prost dostop do narave in 
kampiranje. Po mojem mnenju je to bistvena razlika med obema organizacijama in ima 
velik vpliv na udejstvovanje v naravi. Statistično gledano ima DNT več članov, več gorskih 
koč ter več kilometrov urejenih planinskih poti, vendar to lahko pripišemo njeni večji 
populaciji in površini ozemlja. Veliko vlogo v obeh organizacijah igrajo prostovoljci, ki 
izvajajo večino nalog in dejavnosti. PZS je najbolj množična športna nevladna prostovoljna 
organizacija v Sloveniji, saj ima kar 55.150 članov vseh starosti, kar nanese 2,6 % celotne 
populacije. Letno slovenske gore obišče 1,4 milijona obiskovalcev, od tega redno v hribe 
zahaja kar 315.000 Slovencev. PZS deluje na področjih planinstva, alpinizma, športnega 
plezanja in drugih gorskih športih na rekreativni in tekmovalni ravni. Zaradi svoje številnosti 
in širokega področja delovanja igra pomembno vlogo pri spodbujanju k telesni aktivnosti v 
naravi. Gorski svet predstavlja izredno dragocen, a hkrati zelo občutljiv svet prvobitne in 
tudi oblikovane nežive in žive narave ter dragocene naravne in kulturne dediščine. Zaradi 
svoje prvobitnosti je privlačen za najširši krog obiskovalcev in ponudnikov storitev, ki ga s 
svojo dejavnostjo lahko ogrožajo. V gorskem svetu se vse pogosteje srečujejo tudi 
tradicionalne dejavnosti (planinstvo) in moderni športi. Ker pa razvoja novih športov ni 
mogoče zaustaviti ali omejiti, PZS želi z njihovo vključitvijo v svoje delovanje prispevati k 
temu, da se razvijajo in izvajajo na način, ki pomeni sožitje z drugimi udeleženci, predvsem 
tam, kjer udeleženci uporabljajo isto infrastrukturo (planinske poti, plezališča ...), ter s 
pogojem, da v celoti in popolnoma upoštevajo obstoječo zakonodajo, zlasti s področja 
varovanja narave, spoštovanja lastnine in etičnega obnašanja (Planinska zveza Slovenije, 
2017). Kot vidimo, se tako PZS in DNT soočata s problemom modernih aktivnosti, katerih 
cilj je naravo uporabljati le kot areno, zato velikokrat motijo tradicionalno izkustvo narave. 
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4 ZAKLJUČEK 
Kot smo omenili v uvodu, se zdravstvena slika zahodne populacije iz leta v leto slabša. 
Gibalna neaktivnost, nenehna izpostavljenost stresu in pomanjkanje pristnih stikov zaradi 
sodobne tehnologije so glavni krivci za porast nenalezljivih kroničnih bolezni sodobnega 
časa in porast bolezni, povezanih s stresom.  
Namesto da bi obravnavali, kako je sistem zgrajen na napačnih temeljih in vrednotah, ki 
dopuščajo izkoriščanje in izčrpavanje človekovega zdravja, smo se v nalogi osredotočili na 
to, kaj lahko ljudje sami storimo za svoje zdravje, da bi ga ohranili čim dlje na čim boljši 
ravni. Odgovor sem našel med svojo mednarodno izkušnjo na Norveškem. Njihova filozofija 
življenja v stiku z naravo, ki se imenuje Friluftslive, ponuja rešitev na gibalni, duševni in 
socialni problem sodobne družbe. To delo je nastalo z namenom, da ljudje spoznajo, da za 
ohranjanje in izboljšanje zdravja ne potrebujejo osebnega trenerja ali psihoterapevta, 
temveč razumejo, da je potrebno prevzeti odgovornost za lastno zdravje, saj lahko že z 
majhnimi spremembami veliko postorijo za svoje zdravje in počutje. Sodoben življenjski stil 
ima na človeško zdravje mnogo negativnih učinkov in brez aktivnega pristopa in jasnih 
odločitev bo naše telesno in duševno zdravje nenehno na udaru.  
Predstavili smo, da zdravje vsebuje telesno, duševno in socialno komponento in kot telo 
potrebuje gibanje, da ostane zdravo, obenem pa si moramo vzeti čas tudi za zagotavljanje 
duševne in socialne blaginje. Na naše zdravje vplivajo številni dejavniki, zato ni brez 
pomena, v kakšnem okolju živimo, kaj jemo, kje delamo in v kakšnih razmerah. Kot 
priporočilo in primer dobre prakse sem predstavil filozofijo Friluftslive. Z vključitvijo ključnih 
elementov te filozofije bi lahko bolje poskrbeli za duševno zdravje, saj mnoge raziskave 
potrjujejo, da pristen stik z naravo pripomore k izboljšanju psihičnega statusa, upadu 
napetosti in depresivnih simptomov. Na ta način bi poskrbeli tudi za telesno zdravje, saj 
znotraj friluftsliva najdemo tudi številne gibalne aktivnosti. V nalogi smo poudarili tudi 
pomen vzgoje otrok v stiku z naravo in gibanja, pri čemer pa imajo ključno vlogo starši. 
Otroci so naša prihodnost, zato jim moramo privzgojiti ustrezne vrednote, ki jim bodo sledili 
v odraslem obdobju in jih posredovali bodočim rodovom. Čeprav sta si Slovenija in 
Norveška topografsko zelo podobni, imamo v slovenskem prostoru še veliko možnosti za 
izboljšave in napredek, ko je govora o spodbujanju ljudi za gibanje v naravi. Prav na 
primeru Norveške lahko opazimo, kako so se življenja prebivalcev skozi čas integrirala z 
naravo in omogočila združenje sodobnega načina življenja z naravo, ki lahko služi kot zgled 
vsem zahodnim državam.  
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